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Stres je stalni spremljevalec našega vsakdanjega poklicnega in zasebnega življenja. Vsakdo 
se je že vsaj enkrat v življenju srečal s stresom, bodisi v pozitivnem bodisi v negativnem 
smislu. V preteklosti je bilo zaradi stresa ogroženo telesno zdravje ljudi, danes pa se vse 
bolj odraža prek psiholoških učinkov. Današnji način življenja se hitro spreminja in razvija, 
od posameznika zahteva nenehno spremljanje in sprejemanje sprememb ter hitro 
prilagajanje nanje. Posameznik se je prisiljen s spremembami soočiti, jih sprejeti ter vključiti 
v svoje življenje in način dela. Spremembe v načinu življenja in razvoj tehnologije pa morajo 
upoštevati tudi organizacije, saj jim to omogoča nadaljevanje svoje poslovne poti in s tem 
preživetje. 
V diplomskem delu je najprej predstavljeno področje stresa, nato pa so podani njegovi 
vzroki in posledice – tako za posameznika kot za organizacijo. Namen raziskave, ki je bila 
izvedena v farmacevtski organizaciji, je bilo ugotoviti prisotnost stresa glede na spol, 
delovno mesto, izobrazbo in starost.  
Rezultati raziskave, ki je bila izvedena z metodo anketiranja, so pokazali zmerno raven 
stresne ogroženosti v organizaciji. Glede na rezultate so stresu bolj izpostavljene ženske, 
zaposleni na nevodstvenih delovnih mestih, zaposleni z višješolsko/visokošolsko izobrazbo 
in najstarejša zaposlena oseba v organizaciji. Rezultati kažejo, da se organizacija zaveda 
prisotnosti stresa in izvaja aktivnosti v smeri njegovega zmanjševanja. Kljub temu se kot 
pomoč pri zmanjševanju stresa predlaga še dodatne aktivnosti – izobraževanja, srečanja, 
komunikacijo in merjenje vzdušja v organizaciji. 




ANALYSIS OF THE EXPOSURE TO STRESS AT THE WORKPLACE IN THE 
SELECTED ORGANIZATION 
Stress is our constant everyday companion in the professional as well as in the private life. 
Everyone has to deal with stress, be it in a positive or negative way, at least once. In the 
past, stress has heavily affected people’s physical health, but today it is increasingly 
reflected through psychological effects. The way of life is rapidly changing and developing. 
It demands constant monitoring, acceptance of changes and fast adjustments. An individual 
is thus forced to confront, accept and incorporate quick changes into his everyday life and 
work. Organizations on the other hand, have to consider the change in lifestyle and 
developments in technology as this enables them to carry out their business plans and 
ensure their survival.  
The diploma thesis presents the present-day stress field, and shows its causes and 
consequences - for the individual and for the organization. The purpose of the research, 
conducted in a pharmaceutical organization, was to determine the presence of stress, 
considering the gender, job position, education and age of its employees.  
The survey that was carried out revealed a moderate level of stress in the organization. 
According to the results, women, non-managerial employees, higher-educated employees 
and the oldest personnel have the highest risk of stress. The results also show that the 
organization is aware of the presence of stress and does carry out activities towards its 
reduction. Nevertheless, additional activities such as education, meetings, communication 
and measuring the atmosphere in the organization are proposed as additional aids in 
combating stress. 
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Življenje se je v zadnjih letih precej spremenilo. Iz skromnega in bolj umirjenega načina 
življenja, kjer ni bilo toliko pritiskov družbe na osebo, organizacijo, smo prešli v dobo, kjer 
se vse odvija hitro, kjer se pritiski nenehno povečujejo, tako na osebo kot tudi na 
organizacijo. Živimo v svetu, kjer so pomembne uspešnost, tekmovalnost in materialnost, 
medtem ko so se moralne vrednote nekako pozabile in izgubile. 
Organizacija se mora za svoj obstanek, uspešnost, napredovanje v družbi ravno tako boriti, 
iti v koraku s konkurenco in zato tudi sama pritiska na zaposlene in posledično povzroča 
stres. Dejstvo je, da ljudje veliko časa preživimo na svojem delovnem mestu, da so zahteve 
vse večje, stres pa vse bolj prisoten.  
Posledice stresa na delovnem mestu vplivajo tako na posameznika kot tudi na organizacijo. 
Zaradi posledic stresa v organizaciji lahko prihaja do delovnih nesreč, odsotnosti z dela, 
odhodov zaposlenih, nezadovoljstva zaposlenih, nižje učinkovitosti, poslabšanja storitev, 
slabših odnosov, manjše motivacije, slabše komunikacije, slabših odnosov med sodelavci in 
napak pri delu.  
Organizacije bi se zato morale tega problema zavedati, ga prepoznati, sprejeti ter čim bolj 
pomagati zaposlenim pri zmanjševanju in nadziranju stresa, pri navajanju na spremembe. 
Zmanjševanje stresa na delovnem mestu pomeni tudi manj težav, ki jih organizacije 
posledično lahko imajo. Dober delodajalec se zaveda, da bo s tem deloval v korist zaposlenih 
kot tudi v korist organizacije. 
Namen diplomskega dela je bil s pomočjo raziskave proučiti prisotnost stresa na delovnem 
mestu v izbrani organizaciji. Cilj diplomskega dela je bil ugotoviti, kako se prisotnost stresa 
v izbrani organizaciji razlikuje glede na spol, delovno mesto, izobrazbo in starost. Na podlagi 
pridobljenih rezultatov raziskave so bili podani predlogi za zmanjševanje stresa. V okviru 
raziskave sem preverjala naslednji dve hipotezi: 
H1: Zaposleni na vodstvenih delovnih mestih so bolj izpostavljeni stresu kot zaposleni na 
nevodstvenih delovnih mestih. 
H2: Starejši zaposleni so bolj izpostavljeni stresu kot mlajši. 
 
V teoretičnem delu diplomskega dela so predstavljeni pojem stresa, vrste stresa, vzroki za 
stres in posledice stresa za posameznika ter organizacijo. V raziskovalnem delu so 
predstavljeni rezultati raziskave, izvedene v izbrani organizaciji. Predstavljeni so rezultati o 
prisotnosti stresa na delovnem mestu, in sicer glede na spol, delovno mesto, izobrazbo in 
starost. Za raziskavo je bil uporabljen standardizirani vprašalnik iz knjige z naslovom »Kako 
premagamo stres«, ki jo je napisal dr. Trevor Powell. Stres je prisoten, če se tega zavedamo 
ali ne, koliko, pa je odvisno od zaposlenih, organizacije in njene pripravljenosti za 
zmanjševanje in nadziranje stresa. 
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2 OPREDELITEV POJMA STRES 
Besedo stres se lahko sliši že skoraj vsakodnevno. Večina ljudi jo poveže z nečim slabim. 
Treven (2005, str. 14) navaja, da je tudi vzrok za številne nesreče, bolezni, prezgodnje 
smrti, samomore, nezadovoljstvo in napetosti. 
Izraz stres izvira iz latinskega izraza stringere. Najstarejši zapis o pomembnosti stresa izhaja 
iz 11. stoletja. Arabski filozof Ala Ibn Hazm iz Cordobe je v razpravi o pomembnosti stresa 
kot dejavniku, ki določa vedenje, zapisal, da je vsestranskost bojazni temeljni pogoj 
človeškega obstoja in prvobitni pobudnik vsega, kar delamo (Projekt proZDRAV, 2013). 
»Prvič so se srečali s tem izrazom v angleščini 17. stoletja. Izraz je pomenil nadlogo, pritisk, 
težave. V 18. in 19. stoletju pa je pomenil silo, pritisk, močen vpliv, ki deluje na predmet ali 
osebo (fizikalna znanost). V 19. stoletju so začeli razmišljati o vplivih stresa na telesne in 
duševne bolezni« (Novak, Nova & Maček, 2009). 
Walter Cannon je bil prvi, ki je raziskoval stres, in v 30. letih 20. stoletja potrdil tezo, da 
zunanji dejavniki lahko povzročijo tudi bolezni in ne samo nelagodja (Černigoj Sadar, 2002, 
str. 83). Cannon je odkril prvi hitri in kratko delujoči stresni odziv, ki ga je poimenoval »odziv 
spopad-ali-umik« (Starc, 2007, str. 27). »Izraz stres je v medicino uvedel endokrinolog 
Hanse Selye, oče koncepta stresa. Selye je po naključju odkril, da kot odziv na vse škodljive 
dražljaje nastanejo poškodbe na tkivu« (Treven, 2005, str. 17). Selye je pri svojih 
raziskavah ugotovil, da vse, kar od telesa zahteva akcijo ali prilagoditev, vse spremembe, 
ki jih povzročamo našemu telesu, povzročajo stres (McGonigal, 2017, str. 71). »Selye je 
trdil, da je stres odziv telesa na katerokoli zahtevo, ki se mu jo postavi« (McGonigal, 2017, 
str. 71). Čeprav je izraz stres pripisan Selyu, pa je temelje v raziskovanju stresa, odziv 
spopad ali umik kot tudi izraz stres, postavil Walter Cannon (Starc, 2007, str. 27). 
Stres je bil prisoten tudi že pred mnogimi leti. Človek se je vsak dan boril za svoje preživetje, 
prostor in hrano. Danes se je življenje precej spremenilo, vendar še vedno obstaja boj za 
preživetje, le da je ta boj danes nekoliko drugačen. Ljudje se borimo za službo, stanovanje 
in izobrazbo. Pred mnogimi leti so bili ljudje neposredno življenjsko ogroženi, danes pa niso 
(Janša, 2013). Stres pri naših prednikih, ki so se soočali predvsem s telesnimi nevarnostmi, 
je bil koristen (Teržan v: Meško, 2011, str. 6). Danes pa drugačen način življenja stres 
spreminja v težavo. Meško (2011, str. 6) stres pojmuje kot najpogostejšo bolezen moderne 
dobe. 
Ko smo pod stresom, se razume, da je oseba v težavah, da se sooča z neprijetnimi čustvi, 
kot so npr. jeza, žalost, zaskrbljenost in strah. Bolj strokovna razlaga pa navaja (Nacionalni 
inštitut za javno zdravje, 2017), da je stres fiziološki, psihološki in vedenjski odgovor 
posameznika, ki se poskuša prilagoditi in privaditi na notranje in zunanje dražljaje 
(stresorjem). 
Vodilna znanstvena in strokovna organizacija APA (American Psychological Association) je 
predstavila več mitov o stresu. Eden izmed mitov pravi, da je stres enak za vse. APA mit 
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zavrača in navaja, da je stres za vsakogar drugačen, da se vsakdo nanj odziva drugače. Kar 
nekomu predstavlja stres, ni nujno, da je stresno tudi drugemu. APA zavrača tudi mit, da 
je stres vedno slab. Obvladovanje stresa nas dela srečne in uspešne, neobvladovanje stresa 
pa povzroča bolečine in celo ubija (American Psychological Association, 2017). Podobnega 
mnenja je tudi Healthline (2017), ki navaja, da gre za boj ali beg, odziv v času, ki ga sproži 
telo kot odziv na prisilo. Nekaj stresa izostri čute. Pomaga, da se človek izogiba nesrečam, 
prebija skozi nepričakovane roke, da ostane priseben v neurejenih razmerah, vendar pa naj 
bi bil stres le začasen. Telo se mora vrniti v normalno, umirjeno stanje, srce in dihanje se 
morata umiriti, mišice pa sprostiti. 
Tudi Starc (2007, str. 30) je mnenja, da je stres del življenja in je koristen, saj omogoča 
prilagajanje človeka na okolje, na nove situacije, spodbuja soočanje s problemi, reševanje 
težav, delovanje, kreativnost in dinamičnost. Middleton (2009, str. 30) meni, da medtem ko 
nekdo čuti strašno preobremenjenost in pritisk, je za drugega to morda povsem normalno 
življenje, vendar je stresna raven pri obeh enaka. Robertson (Chicago Tribune, 2017) 
navaja, da zmeren stres, ustrezno obravnavan, povečuje budnost, kar pomaga 
možganskemu vezju, da deluje bolj učinkovito. Tudi možgani za izboljšanje delovanja 
potrebujejo neprestane izzive. Rezultati dvoletne študije pri osebah v njihovih 70. letih so 
pokazali, da se je pri osebah, ki niso imele stika s stresnimi situacijami, pokazal strm padec 
pri pomnjenju. Meni, da je ustrezno obravnavan stres izziv, ki lahko obogati možgane.  
Elkin navaja (2014, str. 23), da je stres težko opredeliti. Meni, da je opredeliti stres podobno 
kot opredeliti srečo. Vsi vemo, kaj je sreča, nihče pa ne pristane na eno samo opredelitev. 
Opredelitev pojma stres je veliko. Selye (Rosch, 2017) je opredelil stres kot nespecifični 
odziv telesa na katerokoli zahtevo za spremembo. Luban Plozza in Pozzi trdita, da je stres 
odziv organizma na dražljaje iz okolja. Looker in Gregson menita, da nastaja kot neizogibna 
posledica naših odnosov z nenehno spreminjajočim se okoljem, ki se mu moramo 
prilagajati. Tyrer meni, da gre za duševni in telesni odziv na spremembo. Greenberg in 
Baron opredelita stres kot »kompleksen vzorec čustvenih stanj, psihičnih odzivov in s tem 
povezanih misli, ki nastane kot odgovor na zunanje zahteve« (Treven, 2005, str. 14, 15). 
»Stres je fiziološki, psihološki in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskuša prilagoditi 
ter privaditi notranjim in zunanjim dražljajem (stresorjem). Stresor pa predstavlja dogodek, 
oseba ali predmet, ki ga posameznik doživi kot stresni element in povzroči stres. Stresor 
začasno zamaje posameznikovo ravnovesje in stres je povsem normalno odzivanje na to 
dogajanje« (Dernovšek, Gorenc & Jeriček, 2006, str. 8). Nekateri avtorji torej menijo, da je 
stres odziv na neko spremembo, nekateri menijo, da stres povzročajo dražljaji. Stres je tudi 
dober za človeka, vendar dolga izpostavljenost stresu lahko privede tudi do škodljivih 
posledic. Te posledice so lahko psihične, telesne ali vedenjske. 
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3 VRSTE STRESA 
Okoliščine so po navedbah tiste (Meško, 2011, str. 8), na katere se stres nanaša. Meško z  
okoliščinami misli tako na okoliščine, ki posamezniku postavljajo fizične ali psihične zahteve, 
kot tudi take, ki v posamezniku vzbudijo čustvene odzive. Stres lahko povzroči tako 
negativne kot tudi pozitivne posledice, vendar pozitivne običajno niso deležne kakšne večje 
pozornosti. Večjo pozornost navadno beležijo negativni pojavi.  
V ZDA so leta 1998 opravili raziskavo (McGonigal, 2017, str. 10), katere zaključek je bil, da 
stres sam po sebi ne ubija ljudi, temveč je škodljiva kombinacija stresa in prepričanja, da 
je stres škodljiv. 
Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) je stres ena večjih zdravju škodljivih 
nevarnosti 21. stoletja. Že vsaka tretja oseba naj bi stalno imela simptome stresa. 
Ocenjujejo, da so bolezni, ki so povezane s stresom, vzrok za 70–90 % vseh obiskov pri 
zdravniku (Lek, 2017). 
Obstaja več različnih vrst stresa, ki so prikazane v nadaljevanju. Selye je po večletnem 
raziskovanju ugotovil (McGonigal, 2017, str. 72), da je stres odziv na neko spremembo, ki 
pa lahko povzroči prijetne ali neprijetne občutke. Sprememba, ki nas vznemirja, lahko 
povzroči več škode kot sprememba, ki nas veseli. Zato je začel stres deliti na pozitivni stres 
(eustress) in negativni stres (distress).  
Božič (2003, str. 20) navaja, da je pozitivni stres vsaka aktivnost, ki povzroči adaptacijske 
spremembe kardiorespiratornega sistema in mišičevja. Negativni stres so čustveni in 
psihični pritiski, šoki, ki povzročajo obolenja in so posledica kratkotrajnega stresnega vpliva 
ali dolgotrajne izpostavljenosti stresnim okoliščinam.  
Mills, Reiss in Dombeck (2015) menijo, da se z besedo stres preveč povezuje negativni 
stres, medtem ko se na pozitivni stres sploh ne pomisli. Pozitiven stres (Mental Help, 2015) 
še bolj motivira, izboljša učinkovitost, da občutek razburljivosti, predvsem pa je obvladljiv 
znotraj človekovih zmožnosti in je kratkoročen. Negativni stres povzroča strah, 
zaskrbljenost, neprijetno počutje, slabšo učinkovitost, duševne in telesne težave. Lahko je 
kratkoročen ali pa dolgoročen. 
Da je treba razlikovati med pozitivnim in negativnim stresom, meni tudi Lehloo (2008), saj 
nam to razlikovanje omogoča ugotoviti, ali izkušnja lahko pomaga ali škoduje. Pozitiven 
stres je lahko pozitivna izkušnja, saj poveča človekovo ustvarjalnost, omogoča večjo 
učinkovitost, izboljšanje imunskega sistema in samozavesti. Negativen stres pa negativno 
vpliva na človeka, njegova učinkovitost in produktivnost pa oslabita (Adero Education 
Foundation, 2012). 
Ko neki dogodek ali položaj pri posamezniku sproži intenzivne občutke žalosti, nemoči, 
tesnobe, jeze in strahu in ko stres, povezan s tem dogodkom ali položajem, posameznika 
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ohromi in mu škoduje, se govori o negativnem stresu. Če pa je dogodek pozitiven, 
prevladata veselje in pričakovanje (Dernovšek, Gorenc & Jeriček, 2006, str. 8). 
Schmidt (2001, str. 9) navaja, da je pri naravnem ali koristnem stresu evolucija poskrbela 
za vse mehanizme ponovnega uravnoteženja telesa. Umetni ali škodljivi stres pa te 
sposobnosti nima in moramo sami poskrbeti za uravnoteženje telesa in zdravje. 
Človek občuti prijetni stres, kadar je srečen, v pričakovanju nekega posebnega veselega 
dogodka (npr. rojstvo otroka, potovanje), ko se z dogodkom lahko sooči in ga tudi uspešno 
opravi. Obrambni odziv preživetja pa je posledica ogroženosti (npr. naravne nesreče), ko 
se od človeka zahteva hiter odziv, reakcijo, razmišljanje. Pri tem sicer pride do stresa, 
vendar se ob koncu dogodka preide v normalno delovanje, zato ni škodljiv. 
Ko človek ne more obvladovati zahtev, pa se govori o umetnem ali škodljivem stresu. Po 
Schmidtu (2001, str. 11) umetni stres pogojuje eno od najhujših bolezni našega časa, 
nenehne napetosti in skrbi, nesposobnost posameznikov, da bi uravnotežili življenje med 
zahtevami in zadovoljstvom, ki ga daje dobro opravljeno delo na eni strani, in vsemi 
čudovitimi stvarmi, zaradi katerih je vredno živeti, na drugi strani. Nastane kot posledica 
resničnih omejitev iz okolja, na katere ne moremo vplivati (npr. zastoj na cesti, vrsta na 
blagajni, smrt ljubljene osebe, bolezen), ter kot posledica privzgojenih, namišljenih omejitev 
(npr. moralnih in etičnih vrednot družbe, predsodkov, zastarelo mišljenje).  
Newhouse (2001, str. 19, 20) in Meško (str. 9) navajata, da je eksogeni stres tisti stres, ki 
deluje od zunaj, endogeni stres pa deluje od znotraj. Najbolj razširjeni zunanji dejavniki 
stresa so v povezavi s službo, delovnim časom, potjo na delo in domov. Endogeni stres pa 
je stres, ki ga človek ustvari sam (npr. kajenje, nezdrava hrana). 
Newhouse (2001, str. 16) in Meško (str. 9) navajata, da fiziološki stres povzroča vse, kar 
vpliva na naše telo (npr. hrup, pomanjkanje kisika). Psihični stres pa lahko povzročita npr. 
menjava službe in prekinitev čustvene zveze. 
Kelly & Associates (2016) navajajo, da obstajajo različne vrste stresa – akutni stres, občasni 
akutni stres, kronični stres in posttravmatski stres. 
Akutni stres je bolj pogosta oblika stresa in je povezan z vsakdanjimi opravili (izguba 
računov, hitenje po sestankih, lovljenje rokov…). Gre za opravila kratkotrajne narave, ki 
nimajo časa, da bi povzročila škodo. Akutni stres je lahko razburljiv, vendar pa preveč 
akutnega stresa lahko povzroči izčrpanost. Med simptomi akutnega stresa navaja čustveno 
tesnobo, glavobole, bolečine v hrbtu, splošne mišične težave, sindrom razdražljivega 
črevesja, omotico, težko dihanje, bolečine v prsih in hitro bitje srca. Lahko prizadene 
vsakogar, vendar je obvladljiv. 
Podobno mnenje o tovrstnem stresu ima tudi APA (2016). Z njim se lahko srečamo vsi, je 
obvladljiv, njegove simptome pa večina ljudi hitro prepozna. 
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Občasni akutni stres prizadene tiste, ki pogosteje trpijo zaradi akutnega stresa. To so ljudje, 
ki so vedno v naglici, ki si naložijo preveč bremen in se potem ne znajo pravilno organizirati 
ter opraviti z vsemi zahtevami in pritiski. 
To je stres, ki lahko vpliva na medosebne odnose, ki posledično povzročajo poslabšanje 
odnosov doma ali na delovnem mestu. Med simptome akutnega stresa sodijo 
dolgotrajna vznemirjenost, stalna napetost, glavoboli ali migrene, visok krvni tlak in bolečine 
v prsih. Pri tovrstnem stresu si človek lahko pomaga s spremembo določenih življenjskih 
navad. Včasih pa je potrebna tudi strokovna pomoč, ki prepreči razvoj kroničnih težav (Kelly 
& Associates, 2016). 
APA (2016) meni, da gre za osebe, ki pogosto trpijo za akutnim stresom, ki si nalagajo 
preveč bremen in se ne znajo pravilno organizirati pri izpolnjevanju teh nalog. To so ljudje, 
ki vedno hitijo, pa vendar so vedno pozni in so mnenja, da če bo lahko šlo kaj narobe, bo 
tudi šlo. So razdražljivi in napeti. Njihova zaskrbljenost se lahko sprevrže tudi v sovražnost. 
Delovno mesto za njih postane zelo stresen prostor. APA med simptomi občasnega 
akutnega stresa navaja simptome dolgotrajne vznemirjenosti – dolgotrajni glavoboli, 
migrene, visok pritisk, bolečine v prsih in bolezni srca. Ljudje, ki trpijo za tovrstnim stresom, 
so večinoma tako zaverovani vase, da ne vidijo ničesar narobe v svojem načinu življenja in 
za težave krivijo druge. Nasprotujejo spremembam in samo obljuba o manjši bolečini jih 
prepriča, da poiščejo pomoč. 
Kronični stres po Kellyju je stres, pri katerem se ne vidi izhoda iz zahtev, pritiskov, ki 
povzročajo občutek depresivnosti, nesreče, brezvoljnosti, na ponavljajoči se osnovi. Ljudje, 
ki trpijo za tovrstnim stresom, se počutijo izgorelo. Med simptomi kroničnega stresa 
navajajo občutek ujetosti v nesrečnem zakonu, karieri. Kažejo povezanost s slabim 
zdravjem, alkoholom, nasiljem in samomorom. Pri kroničnem stresu si človek lahko pomaga 
s strokovno pomočjo (svetovanja, vedenjske terapije) (Kelly & Associates, 2016). 
APA (2016) trdi, da gre za nevaren stres, ki lahko povzroči veliko škode pri ljudeh, ki trpijo 
za njim. Vzroki, ki vodijo k temu stresu, so lahko npr. revščina, nesrečen zakon, 
disfunkcionalna družina, sovražna čustva glede službe. Nastopi, ko ljudje dalj časa ne vidijo 
izhoda iz teh težav in obupajo. APA navaja, da je najslabše pri tem stresu, da se ljudje nanj 
navadijo. Med simptomi navaja samomor, nasilje, srčni infarkt, kap in morda celo raka. 
Simptomi se težko odpravijo in lahko zahtevajo daljše zdravljenje ter tudi vedenjske 
terapije.  
Kronični stres pa ima negativen vpliv tudi na proces staranja. Daljša izpostavljenost stresu, 
ki poškoduje celice v telesu, povzroči predvidevanja in razmišljanja o stresnem dogodku, 
hitrejše staranje možganov, vpliv na slabši vid in sluh, vodi v nezdrav način življenja 
(Gregoire, 2013). 
 
Posttravmatski stres je stres, povezan z zastrašujočimi ali zaskrbljujočimi dogodki. Gre za 
travmatične izkušnje iz otroštva, vojne, revščino, spolno ali nasilno zlorabo. Osebe, ki trpijo 
za tovrstnim stresom, se lahko počutijo na robu svojih zmožnosti in lahko podoživljajo 
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travmatične dogodke prek nočnih mor. Imajo težave s spanjem, koncentracijo, močne 
občutke krivde, čustveno otopelost, stalne skrbi in depresijo. Simptomi posttravmatskega 
stresa so lahko zelo pogosti in imajo močan negativen vpliv na vsakodnevno življenje (Kelly 
& Associates, 2016). 
 
Podobnega mnenja o posttravmatskem stresu je tudi APA (2016). Meni, da se ljudje s 
tovrstnimi težavami izogibajo vsemu, kar jih spominja na te dogodke. Soočajo se z 
intenzivno tesnobo, ki moti njihovo življenje.  
Care2 (2017) pa stres razdeli na sedem različnih vrst:  
 fizični stres (intenziven napor, ročno delo, pomanjkanje spanja, potovanje),  
 kemični stres (droge, alkohol, kofein, nikotin, onesnaževalci okolja kot npr. čiščenje 
s kemikalijami ali pesticidi),  
 duševni stres (perfekcionizem, skrb, anksioznost, dolg delovni čas),  
 čustveni stres (jeza, krivda, osamljenost, žalost, strah),  
 prehranski stres (alergije na hrano, pomanjkanje vitaminov in mineralov),  
 travmatični stres (poškodbe ali opekline, operativni posegi, bolezni, okužbe, 
ekstremne temperature),  
 psiho-duševni stres (težave v odnosih, finančni ali poklicni pritiski, izzivi pri 
doseganju življenjskih ciljev, duhovna prilagajanja, splošno stanje sreče). 
 
Institut v Massachusettsu stres opredeli na dva načina, in sicer glede na njegovo resnost 
ter glede na njegovo kroničnost. Glede na resnost opredeli normalni (pozitivni), slabi 
(negativni) in travmatični (posttravmatski) stres. Glede na kroničnost pa navaja akutni stres, 




4 VZROKI STRESA 
Vzroki za nastanek stresa so lahko različni. Nanje se ljudje različno odzivamo, zato jih tako 
tudi obravnavamo. Ti vzroki predstavljajo različno stopnjo odzivnosti in tudi različno stopnjo 
stresa. Po podatkih raziskave organizacije APA, ki je bila izvedena leta 2015 v ZDA 
(American Psychological Association, 2015), so glavni vzroki za stres denar, delo, družina 
in skrb za zdravje.  
Tudi Stannard (2015) navaja delo kot glavni vzrok stresa, medtem ko so ostali vzroki malo 
drugačni. Med vzroke navaja odnose, spremembe v življenju, okolje in misli posameznika. 
Organizacija GfK (2015) je leta 2015 izvedla raziskavo, v katero je bilo vključenih 22 držav. 
Na izbiro so imeli 14 različnih povzročiteljev stresa. Udeleženci so med glavne vzroke uvrstili 
denar, pritisk, ki si ga povzročimo sami, premalo spanja, premalo časa za stvari, ki jih želimo 
narediti, preveliko dela.  
Raziskava o vzrokih za stres v Avstraliji (Australian Psychological, 2014), izvedena leta 2014, 
je med glavne vzroke uvrstila denar, družino, osebne zadeve, skrb za zdravo življenje, skrb 
za zdravje, delo in osebna razmerja. 
Meško (2011, str. 15) je mnenja, da vzroki za stres izvirajo iz dela, družinskega okolja ali iz 
osebnostnih značilnostih posameznika. Treven (2005, str. 20) pa navaja, da vzroki za stres 
izhajajo iz delovnega okolja kot tudi iz zunanjega okolja. Kot vzroke iz delovnega okolja 
navaja vrsto zaposlitve, razdvojenost med odgovornostjo do dela in družine, konflikte na 
delovnem mestu, negotovost vloge na delovnem mestu, preveliko ali premajhno 
obremenjenost, odgovornost za druge zaposlene, organizacijsko kompleksnost, 
nadlegovanje in nasilje ter delovne razmere. Med vzroki zunaj delovnega okolja pa navaja 
stresne življenjske dogodke (npr. smrt, nosečnost, upokojitev, razveza, dopust) in napore 
vsakdanjega življenja (npr. delo v gospodinjstvu, finančne skrbi, starševske dolžnosti). 
Veliko je vzrokov, ki lahko povzročajo stres – težave z zdravjem, čustvene težave, 
medsebojni odnosi, življenjske spremembe, družina, vrednote, prepričanja, življenjsko 
okolje, socialni položaj, delo, brezposelnost… Stres na delovnem mestu se je v zadnjih nekaj 
letih povečal. Glede na podatke Zbornice varnosti in zdravja pri delu v Sloveniji za 
posledicami stresa na delovnem mestu trpi dve tretjini delavcev (Civis, 2017). 
Stresor je stresni dejavnik. To je lahko oseba, dogodek, predmet. Vse, kar človek lahko 
občuti kot zahtevo, spremembo, izziv. Ihan (2005, str. 16) meni, da kot stresorji lahko 
delujejo tudi namišljene ali potencialne grožnje, težave, ki jih človek predvideva ali jim ni 
kos, strahovi, travmatični spomini, asociacije. Stresor pa povzroča stresne situacije. 
Poznamo zunanje in notranje stresorje. 
Zunanji stresorji so lahko vsakodnevni dogodki ali situacije, ki se kdaj pa kdaj izmuznejo 
človekovi kontroli ter povzročajo stres (npr. velike spremembe v načinu življenja: poroka, 
nosečnost, ločitev, smrt drage osebe; spremembe v okolju: nenehno lajanje psa, 
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spremembe osvetlitve, velik barven plakat ob oknu; nepričakovani dogodki: zvišan račun za 
elektriko, nepričakovani obisk; družina: težave s taščo, neposlušni najstnik; delovno okolje: 
nemogoč šef, prevelika delovna norma; družba: zmenek z neznancem, govor na proslavi). 
Notranji stresorji so tisti, ki jih človek sproži sam, s svojimi mislimi in občutki, ter si  povzroča 
nemir (npr. strah pred višino, pred letenjem, pred govorjenjem v skupini neznanih ljudi; 
negotovost, ko čaka na izvide ali rezultate laboratorijskih preiskav; naravnanost, drža, ki se 
kaže pri nekaterih ljudeh z negativnim odnosom do soljudi in okolja; nerealna pričakovanja 
pri perfekcionistih, pri osebah z natrpanim urnikom in večnih nadzorovalnih osebah) 
(Zdravstveni dom za študente Univerze v Ljubljani, 2017). 
Zunanji stresorji so tudi onesnaženost, uživanje nenasičenih maščob, kajenje, alkohol, 
pretirano sončenje, čustvene težave, osamljenost, ločeno življenje, telesni napad, ropot, 
blisk in izguba službe. Med notranjimi stresorji pa navajajo presnovne odpadke, sladkorno 
bolezen, hormonsko neravnovesje, alergije na hrano, žalost, bolezen, skrbi, jezo, 
razočaranje, nezadovoljstvo in pomanjkanje kisika v krvi (Zdravstvena info, 2017). 
Božič (2003, str. 23–31) med zunanje stresorje, na katere se da vplivati, uvršča zahtevne 
nadrejene, neprijetne sodelavce, drugačnost, zmedo in slab dan. Med notranje stresorje pa 
uvršča lastne misli, zaskrbljenost, obljube, prostovoljno življenje na robu svojih zmožnosti 
ali celo nad njimi, navade in neorganiziranost. 
Kosmač (2017, str. 8) stresorje razdeli v tri skupine: kataklizmične, osebne in stresorje iz 
okolja. Kataklizmični stresorji se zgodijo skupinam ljudi hkrati in imajo močan vpliv, za 
njihovo obvladovanje je potrebno veliko truda. Gre za nepredvidljive dogodke (npr. 
naravne, tehnološke nesreče), nepričakovane dogodke (npr. zvišan račun, nepričakovani 
obisk, težave s taščo, neposlušni najstnik, nemogoči vodja, prezahtevna velika delovna 
norma, družba, zmenek z neznancem, govor na proslavi). Osebni stresorji delujejo na 
posameznika in niso predvidljivi, za njihovo obvladovanje je potrebno veliko truda. Mednje 
šteje odzive, povezane s čustvenimi stanji (npr. jeza, bes, strah) in mislimi, stanja, katerih 
izvor je v človeku samem (npr. strah pred višino, letenjem, govorjenjem v skupini neznanih 
ljudi; negotovost, kadar čakamo na izvide ali rezultate laboratorijskih preiskav; naravnanost, 
drža, ki se kaže pri nekaterih ljudeh z negativnim odnosom do soljudi in okolja; nerealno 
pričakovanje pri perfekcionistih, osebah z natrpanim urnikom in večnih nadzorovalnih 
osebah). Stresorji okolja so na videz vedno prisotni majhni, zanemarljivi problemi, ki 
povzročajo kronično vznemirjanje in/ali negativni stres. Gre za dogodke, kot sta npr. hrup 
in slaba razsvetljava. Stresorji okolja lahko dolgoročno povzročijo več škode kot 
kataklizmični ali osebni stresorji. 
Starc (2007, str. 30) med stresorji navaja stalne pritiske, napetosti, stiske, strahove, 
preobremenjenost, hiter način življenja, prekratke poslovne roke, preobremenjenost z 
informacijami, hiter način komunikacije, pomanjkanje časa, boj za materialna sredstva, 
službo, finančni obstoj, pomanjkanje časa za čustveno in telesno sprostitev, družino, 
prijatelje, zabavo, spanec, telesno aktivnost, odtujenost in nenaraven življenjski slog. 
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Treven (2005, str. 30) med stresorji navaja življenjske dogodke, ki pa so precej redki. Gre 
za vsakdanje dogodke, kot so npr. delo v gospodinjstvu (nakupovanje, priprava kosila), 
časovni pritisk (preveč opravil v kratkem časovnem obdobju), finančne skrbi in starševske 
dolžnosti (pomoč pri učenju, vzgoja otrok).  
Newhouse (2000, str. 14) stresorje išče v lastnem vedenju – meni, da je stres posledica 
naših zavednih ali nezavednih dejanj. Med stresorji navaja neprimerno prehrano, preveč 
sedenja, neupoštevanje bioloških ritmov, pomanjkanje pozitivnih misli in notranjega 
življenja. 
Center za raziskave o stresu v Kanadi (CSHS) (Centre for Studies on Human Stress, 2017) 
je predstavil nov pogled, ki ga znanstveniki predlagajo glede delitve stresorjev. Znanstveniki 
predlagajo delitev stresorjev na absolutne in relativne stresorje. Absolutni stresorji so tisti 
stresorji, za katere vsi izpostavljeni menijo, da so stresni – univerzalni stresorji, npr. potresi, 
cunamiji. Za relativne stresorje pa samo nekateri menijo, da so stresni – subjektivni 
stresorji, ki povzročijo različne odzive pri ljudeh, npr. pritisk v službi, izpit, prometni zastoji. 
Stres na delovnem mestu predstavlja zelo velik problem. Powell (1999, str. 73) ga je uvrstil 
med najpomembnejšega povzročitelja stresa, medtem ko sta Holmes in Rahe (Inštitut za 
produktivnost, 2017) sestavila seznam stresorjev ter ga uvrstila približno na sredino 
seznama. 
Mills, Reiss in Dombeck (2015) so med stresorji na delovnem mestu navedli pretirane 
zahteve, negotovost zaposlitve, nesoglasja s sodelavci in nadrejenimi, nepopolna navodila 
za delo, pomanjkanje znanja za opravljanje dela, nastopanje pred sodelavci, neučinkovite 
sestanke in prevoz na delo. 
Organizacija APA (2016) je med stresorji na delovnem mestu navedla slabe plače, prevelike 
obremenitve, premalo priložnosti za rast in razvoj, napredovanje, nezanimivo in dolgočasno 
delo, pomanjkanje podpore, premalo pooblastil, nasprotujoče si zahteve ter nejasna 
pričakovanja. 
Med stresorje na delovnem mestu (Černigoj Sadar v: Meško 2011, str. 17) pa štejejo tudi 
delo v neugodnih razmerah, delo v nevarnih okoliščinah, delo v izmenah, dolgotrajne 
delavnike, neorganizirana potovanja in premalo časa za dokončanje nalog. 
Sodeč po raziskavah, je stres na delovnem mestu v zadnjih letih vedno uvrščen zelo visoko. 
Powell je mnenja (1999, str. 73), da služba postaja sinonim za stres, in to je pojav, ki ga 
opažajo po vsem svetu. 
Po podatkih Evropske komisije za varnost in zdravje pri delu vsak četrti zaposleni trpi zaradi 
stresa in je z njim povezanih 50–60 % vseh izgubljenih delovnih dni. Stres je druga 
najpogostejša z delom povezana zdravstvena težava in prizadene 22 % zaposlenih v 
Evropski uniji. Letni ekonomski stroški stresa, povezanega z delom, so bili leta 2002 v  
EU-15 ocenjeni na 20 milijard evrov (Zavod za varstvo pri delu, 2013). 
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Način življenja se v zadnjih nekaj letih hitro spreminja, razvija, zahteve so vedno večje, 
prisotna je tekmovalnost, tehnologija se vse bolj spreminja in od ljudi zahteva sledenje in 
sprejemanje teh sprememb. Vsem tem spremembam in zahtevam morajo v želji po 
uspešnosti, učinkovitosti in napredovanju slediti tudi organizacije, saj jim v nasprotnem 
primeru ne bosta omogočena preživetje in napredek. Na delovnem mestu ljudje preživimo 
vsaj tretjino svojega življenja, zato je pomembno, da se na njem čim bolje počutimo, saj je 
od tega odvisno počutje, nadaljnji obstoj. 
Posledice stresa vplivajo na posameznika, posledično pa tako tudi na organizacijo. 
Posledice, ki jih posameznik občuti, so lahko vedenjske (npr. kajenje, nasilje, uživanje 
alkohola in drog), psihološke (npr. težave s spanjem, depresija, izgorevanje) in fiziološke 
(npr. težave s hrbtenico, potenje, zardevanje). Tako kot v osebnem življenju je tudi na 
delovnem mestu veliko različnih stresnih situacij, saj zaposleni tudi na delovnem mestu 
različno doživljamo stres. Neka zahteva ni za vse enako stresna. 
Božič (2003, str. 16) meni, da do stresa na delovnem mestu pogosto prihaja tudi v povezavi 
s stresnimi dogodki v zasebnem življenju. Utrudljivi prepiri z najbližjimi zagotovo poslabšajo 
delovno učinkovitost, slaba koncentracija in raztresenost pa pogosto povzročita hude 
napake in nezgode pri delu. Zaradi doživljanja slabega stresa v zasebnem življenju smo 
ljudje manj odporni in se slabše soočamo s pritiski in obremenitvami na delovnem mestu. 
Stres na delovnem mestu je po Bilbanu (2007) doživljanje napetosti, neobvladovanja, 
razkoraka med zahtevami delovnega okolja in zmogljivostmi delavcev, posledica vpliva 
neustreznih organizacijskih razmerij in neupoštevanja razpoložljivih človeških virov ter 
pomanjkljivih vlaganj v kadrovske zmogljivosti. 
Treven (2005, str. 95) navaja, da so poleg usposobljenosti in motivacije pomembne tudi 
posameznikove osebnostne lastnosti, psihofizične sposobnosti, ustvarjalnost, struktura 
vrednot, delovno ozračje, zadovoljstvo pri delu, vsebina in zahtevnost dela, plača in 
nagrade, delovne razmere, odnos s sodelavci, ugled organizacije in slog vodenja. Meško 
(2011, str. 12) meni, da se stres na delovnem mestu pojavlja, kadar zahteve delovnega 
okolja presegajo sposobnosti zaposlenih, da jih izpolnijo ali obvladajo.  
Fakulteta za medicino London (BMJ Journals, 2017) vzroke za stres na delovnem mestu 
razdeli na tiste, ki se tičejo vsebine dela, in tiste, ki se tičejo organizacije dela: 
 za delo: slabe delovne razmere, preobremenitev z delom, časovni pritiski, fizična 
nevarnost, 
 za organizacijo: nejasne vloge, konflikti, odgovornost za ljudi, konflikti zaradi 
sprememb v organizaciji, 
 za kariero: napredovanje, nazadovanje, pomanjkanje varnosti zaposlitve, 
zadovoljstvo pri delu, 
 za delovno mesto: slab odnos z nadrejenim in sodelavci, težave pri delegiranju 
nalog, 
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 organizacijska struktura in vzdušje: malo ali nič sodelovanja pri določanju 
omejitve pri odločanju, politika organizacije, pomanjkanje učinkovitega 
posvetovanja, finančne težave. 
 
Podobnega mnenja je tudi Bilban (2007), ki delovni stres opredeli kot čustveno stanje, ki je 
rezultat razlike med zahtevami in sposobnostmi posameznika za prenašanje stresa. Kot 
glavne povzročitelje stresa na delovnem mestu navaja časovne pritiske in (pre)hiter tempo 
dela, slabo organizacijo dela, pomanjkanje informacij, nepoznavanje svoje vloge in 
odgovornosti na delovnem mestu, nezmožnost organizirati svoje delo ali vplivati na 
spremembo dela, fizične obremenitve in prostorsko omejenost, nočno delo, delo s strankami 
in izolirano delo brez sodelovanja sodelavcev in nadrejenih, napake in spodrsljaji niso 
dovoljeni in so kaznovani. 
Podobne vzroke za stres navaja tudi spletna stran WebMD (2017): nezadovoljstvo z delom, 
preveliko dela, podaljševanje delovnega časa, slabo vodstvo, pravice odločanja/ 
sodelovanja pri delovnem procesu, delo v nevarnih razmerah, govori pred sodelavci, 
diskriminacija, negotovost glede napredovanja in izgube službe.  
Ihan (v: Maslach in Leiter, 2005, str. 65–66) kot povzročitelje navaja preobremenjenost z 
delom, pomanjkanje nadzora, nezadostno nagrajevanje, razpad kolektiva, pomanjkanje 
poštenosti in spopad vrednot. 
Da je treba stres na delovnem mestu vzeti resno, dokazuje tudi rezultat raziskave iz leta 
2015, ki jo je izvedla Evropska Agencija za zdravje in varnost pri delu – 22 % delavcev iz 
25 držav in 2 držav pristopnic EU doživlja stres na delovnem mestu. Najvišja stopnja stresa 
je prisotna v Grčiji (55 %), sledijo Slovenija in Švedska (38 %) ter Latvija (14 %) (Osh Wiki, 
2017). 
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5 POSLEDICE STRESA 
»Stres je močan katalizator, pospeševalec bolezni. Ne ubija, povzroča pa željo po smrti in 
je tudi vzrok mnogih samomorov« (Newhouse, 2000, str. 13). 
Ko se ljudje soočamo s stresom, smo različno obremenjeni ali motivirani, zato tudi posledice 
občutimo različno. Lahko so vzpodbudne, motivacijske, lahko pa se soočamo tudi z 
resnejšimi posledicami, kot je npr. bolezen. Naše telo vsebuje nadledvično žlezo, ki ob 
prisotnosti stresa sprošča v naše telo različne hormone. Najpomembnejša hormona sta 
adrenalin in kortizol, ki nam lahko pomagata ali pa škodujeta pri spoprijemanju s stresom. 
Imenujemo ju tudi stresna mediatorja (Quantec®, 2017). 
Po navedbah Quanteca® (2017) stresni mediator adrenalin: 
 poveča srčno delo, 
 preusmeri kri iz kože in notranjih organov (razen srca in pljuč) na periferijo, 
 poveča krvni obtok v mišicah, 
 poveča ritem dihanja, 
 poveča znojenje, 
 poveča vrednost sladkorja in maščob v krvi, 
 zmanjša dejavnost prebavil. 
Stresni mediator kortizol po navedbah Quanteca® (2017) pa:  
 je kortikosteroid – povzroča supresijo imunskega sistema, 
 razgrajuje beljakovine v aminokisline,  
 razgrajuje rezervne maščobe v maščobne kisline, 
 zadržuje natrij v organizmu, 
 vzdržuje zvišan krvni tlak. 
Za kronični stres (Lek, 2017) je značilna stalno zvišana količina izločenega kortizola, ki je 
odgovoren za: 
 presnovne spremembe in bolezni (sladkorna bolezen, zvišana raven maščob, 
debelost), 
 zmanjšano sposobnost imunskega odziva (imunska oslabitev), 
 psihične znake (lahko se kažejo kot napetost, razdražljivost, težave s spominom in 
koncentracijo, pomanjkanje volje, neorganiziranost, težave s spanjem, težave v 
odnosih in medsebojni komunikaciji, občutek nemoči, tesnoba, depresija itd.). 
Simptomi odziva na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od 
nekaj ur do nekaj dni. Opazimo začetno stanje osuplosti oziroma zbeganosti. Pozornost je 
zmanjšana, posameznik je lahko nekoliko zmeden, ima občutek, kot da ne bi bil povsem pri 
zavesti in kot da ne more povsem dojemati, kaj se dogaja okoli njega (Dernovšek, Gorenc 
& Jeriček, 2006, str. 9). 
Pozitivni, neintenziven kratkotrajni stres na človeka vpliva spodbudno: spodbuja tvorbo 
novega spomina, kreativno razmišljanje, dinamičnost, motiviranost za delo in ni škodljiv za 
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človeka. Negativni, dolgotrajen ali ponavljajoči se in/ali intenziven stres brez ustreznega 
počitka in obnove organizma pa utruja in vodi v izčrpanost, lahko vodi tudi v bolezen. 
Posebej škodljiv za zdravje je intenziven kronični stres (Lek, 2017). 
Tudi Treven (2005, str. 43–44) navaja, da se stres lahko obravnava kot pozitivni in 
negativni. Pozitivni, konstruktivni stres deluje pozitivno na človeka – blag stres povzroči 
povečanje delovne vneme, spodbuja ustvarjalnost in delavnost. Negativni, destruktivni stres 
pa ima negativen vpliv na počutje, vedenje in delovanje. Preveliko stresa lahko preobremeni 
in poruši človekov fiziološki in mentalni sistem. Rezultat se pokaže v boleznih, 
nezadovoljstvu, neetičnem vedenju, napakah, zmanjšanem delovanju in odsotnosti z dela. 
Posledice stresa razdeli v tri skupine:  
 fiziološke posledice: bolezen srca, težave s hrbtenico, rana na želodcu, glavobol, 
rak, kožne bolezni, visok krvni pritisk, 
 psihične posledice: družinske težave, nespečnost, impotenca, depresija, fobije, 
nočne more, sindrom izgorevanja, 
 vedenjske posledice: pretirano kajenje, potreba po alkoholu, uživanje drog, 
dovzetnost za nesreče, motnje v prehranjevanju. 
Middleton (2009, str. 27–31) opozarja, da je treba biti pozoren glede stresa. Dokler je stres 
nekaj, kar lahko človek obvlada, je vse v redu. Ko pa se dogodki vrstijo, ko se jih ne da več 
obvladovati, postane stres nevaren, saj se izhodiščna raven stresnih hormonov trajno 
dvigne. Vse težave, povezane s stresom, izvirajo iz dejstva, da je organizem v resnici 
ustvarjen za odzivanje na kratkotrajni stres, ne pa za delovanje s povišano ravnijo 
hormonov v daljšem časovnem obdobju. To je razlog, da kronični stres povzroča toliko težav 
– prizadene vrsto telesnih sistemov in organov, posledice so pogosto zapletene in pri 
vsakem posamezniku drugačne. Middleton (2009, str. 37–38) navaja, da so najhujše telesne 
posledice stresa tiste, ki nastanejo postopno. Najbolj izpostavljen je srčno-žilni sistem – 
stres spodbuja telo, da glavne mišice oskrbuje z več krvi, v druge organe pa je pride manj.  
Nekateri simptomi stresa, za katere je značilno, da se sklopi med seboj prepletajo in vplivajo 
drug na drugega, potisnejo posameznika v začarani krog stresa (Lek, 2017). 
Čustveni in duševni simptomi stresa (Lek, 2017): 
 čustvena napetost in razdražljivost,  
 težave s koncentracijo, spominom in povečana pozabljivost, 
 počasno in togo mišljenje, 
 občutek preobremenjenosti, 
 zmanjšana sposobnost organizacije dela, 
 težave pri sprejemanju odločitev, 
 zmanjšana kreativnost, 
 občutek manjvrednosti, 
 pesimistično razmišljanje (»nimam vpliva na stvari«). 
Telesni simptomi stresa (Lek, 2017): 
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 pomanjkanje energije, stalna utrujenost, izčrpanost, 
 težave s spanjem, 
 pospešeno bitje srca, bolečine v prsih ali pri srcu, 
 glavoboli, 
 bolečine v želodcu, žlički, 
 bolečine v hrbtu, 
 bolečine v mišicah, zakrčenost mišic, 
 slabost, omotičnost, 
 spremenjena prebava, 
 sprememba apetita (pogosteje je povečan). 
Vedenjski simptomi stresa (Lek, 2017): 
 spremenjen slog komuniciranja, 
 pretirano kritičen pristop, 
 pomanjkanje volje in zanimanja, 
 prenajedanje, povečana uporaba poživil, pomirjeval in protibolečinskih zdravil, 
 nezmožnost dokončanja nalog, 
 površnost pri delu, 
 občutek nekoristnosti, nezaželenosti, izogibanje družbi in beg v samoto, 
 zmanjšana skrb za zdravje, prehrano in higieno. 
Organizacija APA (American Psychological Association, 2016) opozarja, da morajo biti ljudje 
pozorni na opozorilne znake, saj ti znaki sporočajo, da telo potrebuje pozornost, posebno 
nego. To so: glavobol, mišična napetost vratu ali bolečina v hrbtu, razdražen želodec, suha 
usta, bolečine v prsih, pospešeno bitje srca, težave pri spanju, utrujenost, izguba apetita 
ali prenajedanje, povečana pogostost prehladov, pomanjkanje koncentracije in 
osredotočenosti, težave s spominom ali pozabljivost, pretirana živčnost,  razdražljivost, hitra 
jeza in tesnoba. 
Stres ima vpliv na čustva, razpoloženje, vedenje ljudi, čemur je treba nameniti pozornost. 
Zavedati se je treba, da stres vpliva tudi na različne organske sisteme (živčni sistem, 
mišično-skeletni sistem, dihalni sistem, kardiovaskularni sistem, endokrini sistem, 
gastrointestinalni sistem, razmnoževalni sistem), organe in tkiva v telesu (American 
Institute of Stress, 2017). 
Bolezni kot npr. srčno žilne bolezni, presnovne bolezni, rak, nevrodegenerativne bolezni in  
pospešeno staranje se razvijejo zaradi povečane količine kisikovih zvrsti, ki škodljivo 
delujejo na celice in tkiva v organizmu. Tovrstni stres imenujemo oksidativni stres, ki ga ne 
opazimo prej, ampak šele ob izbruhu bolezni. 
Da je stres problem, ki ga je treba vzeti resno, kažejo tudi naslednji podatki. Približno 14 
milijonov delovnih dni v Veliki Britaniji se vsako leto izgubi zaradi bolezni, povezanih z 
delom, kar državo stane približno 28 milijarde £ na leto. V Avstraliji so zaposleni zaradi 
stresa odsotni z dela v povprečju 3,2 dneva na leto, kar državo stane približno 14 milijard 
$ na leto (Global Organization for Stress, 2017). 
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Ameriško združenje zdravnikov je objavilo podatek, da skoraj dve tretjini vseh obiskov 
zdravstvenih ambulant izvira iz simptomov, ki so tesno povezani s stresom (Meško v: 
Youngs, 2011, str. 8). 
V Sloveniji je bilo zaradi psihosocialnih motenj leta 2015 izgubljenih približno 750.000 
koledarskih dni zaradi bolniškega staleža. Najpogostejše bolezni v tej skupini so bile stres, 
tesnoba in depresija (ZAPP, 2017). 
Pomembno je spremljanje znakov, ki jih ljudem sporoča telo, saj se predolga ignoranca 
lahko izkaže za nevarno težavo, ki od nas lahko celo zahteva zdravstveno pomoč. Prevelika 
izpostavljenost stresu nas lahko privede do izgorelosti.  
Organizacija APA zavrača »mit«, da samo večji simptomi stresa zahtevajo pozornost. Meni, 
da so manjši simptomi, kot sta npr. glavobol in izločanje želodčne kisline, zgodnja opozorila 
za ukrepanje (American Psychological Association, 2016). 
5.1 POSLEDICE STRESA ZA POSAMEZNIKA 
»Izpostavljenost stresnim situacijam pusti na posamezniku posledico, največkrat v 
negativnem pomenu. Vpliva lahko na vedenje, počutje, delovanje. Prevelik stres 
preobremeni in poruši človekov fiziološki in mentalni sistem. Posledice pa se kažejo v 
bolezenskem stanju, nezadovoljstvu, neetičnem vedenju, napakah, zmanjšanem delovanju 
in odsotnosti z dela« (Treven, 2005, str. 43–44). 
Božič (2003, str. 32) navaja, da smo ljudje zaradi stresa utrujeni, brez prave energije, 
vzkipljivi. Ne moremo se zbrati, motena je sposobnost za poslušanje, izgubljamo potrpljenje 
in smisel za humor.  
»Če smo kar naprej »živčni«, živčni sistem izgubi ravnovesje, stres pa vodi v živčno 
depresijo, povzroča strah, nervoznost, nespečnost ter vzbuja željo po samomoru« 
(Newhouse, 2000, str. 34). 
Če stres pozitivno deluje na posameznika, potem je posledica za posameznika ugodna, 
dobra, sprejeta z navdušenjem ter po vsej verjetnosti je rezultat nekega izziva pozitiven. 
Če stres na posameznika deluje negativno, pa je posameznik ogrožen. Tako kot so različni 
odzivi na stresne situacije, tako so različne tudi posledice posameznika. 
Nedavna študija (Womens health, 2017) je pokazala, da se ženske na stres odzivajo 
drugače kot moški. Ženska se loti reševanja težav na drugačen način. Obrne se na 
sočloveka, po pomoč k družini, prijateljem, drži se načela pomagaj in se poveže, medtem 
ko se moški pogosteje soočijo z načinom »boj ali beg«. 
Schmidt (2001, str. 19–23) posledice stresa razdeli na telesne in psihične. Strah in tesnoba 
silita človekovo telo v stalno napetost in pripravljenost, kar pa lahko povzroča telesne 
bolezni. Če se telesu ne dopušča možnosti, da se med enim in drugim stresnim dogodkom 
normalizira, se ne zmore več prilagajati stresnim dejavnikom in se odzove z boleznijo. Kot 
bolezni izpostavi povišan holesterol, preobremenitev srca, ožilja in prebavil ter oslabljen 
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imunski sistem. Kot psihične posledice pa izpostavi občutek nezadostnosti in nesposobnosti, 
občutek nezaupanja, občutek pomanjkanja časa, zanimanje samo zase, večje zahteve od 
drugih kot od sebe, nestrpnost, osebne katastrofe, nezmožnost sprejemanja drugačnega 
mišljenja. 
Midletton (2009, str. 37) navaja, da so telesne posledice stresa posledice daljšega delovanja 
povišane ravni hormonov, človekov organizem pa je ustvarjen za odzivanje na kratkoročni 
stres. Kot posledice izpostavi spremembe pri delovanju srca in ožilja, nevarnost zoženja 
arterij, težave s prebavili, želodčne razjede, mišične težave, oslabitev imunskega sistema, 
presnovo in prehranjevanje. Čustvene ali psihične dejavnike opredeli kot najpogostejši vidni 
simptom, ki ima razpon od blage razdražljivosti do popolnega zloma in izgorelosti. 
Potlačevanje čustev, ko je človek pod stresom, hitro postane težava. 
Univerza v Cambridgeu (University of Cambridge, 2017) kot glavne posledice stresa na 
delovnem mestu, ki jih občuti posameznik, navaja: 
- fizične: motnje spanja, glavoboli, gastrointestinalne težave, povišan krvni tlak, 
bolezni srca in ožilja, 
- čustvene: tesnoba, razdražljivost, depresivnost, čustvena labilnost, 
- intelektualne: pomanjkanje koncentracije, pomanjkanje motivacije, težave pri 
razmišljanju, slab spomin, slabo odločanje, 
- vedenjske: nepravilna uporaba substanc (vključno alkohol), zmanjšana spolna sla, 
neprimerno vedenje, odmaknjenost, zamujanje, 
- vpliv na organizacijo: visoka odsotnost z dela, visoka fluktuacija zaposlenih, 
neupoštevanje rokov, slaba produktivnost, slabo vzdušje, pomanjkanje motivacije, 
povečanje pritožb zaposlenih, porast bolezni, nezgod in neželenih dogodkov. 
Zelo pomembna posledica stresa na delovnem mestu, na katero je treba biti pozoren, je 
zmanjšana učinkovitost pri delu, zaradi česar pa je še najmanj zadovoljna organizacija 
(Chron, 2017). 
5.2 POSLEDICE STRESA ZA ORGANIZACIJO 
S stresom se ne soočamo samo ljudje, ampak tudi organizacija. Zaznavanje stresa v 
organizacijah se je začelo med drugo svetovno vojno v ZDA, ko so proučevali odzive oseb, 
ki so bile soočene z izjemno stresnimi situacijami. Proučevanje stresa v organizacijah pa 
sega v 60. leta, ko se je proučevalo vzroke in posledice organizacijskega stresa (Tušak & 
Masten, 2008, str. 109). 
Tudi če nismo pod stresom zaradi službenih zadev, ampak smo obremenjeni z osebnimi 
zadevami, se stres posledično prenese tudi na organizacijo. 
Namen vsake organizacije je preživetje, uspeh in dobiček. Glede na hitro napredujoč in 
spreminjajoč se način življenja, se mora temu prilagoditi tudi organizacija, sicer ne bo imela 
takšnega uspeha, kot si ga je zadala oz. kot si ga želi. Zato so nenehne spremembe v 
organizaciji nujne. To niso samo spremembe glede drugačnega načina dela, ampak tudi 
spremembe glede zaposlenih. Spremembe pa povzročajo stres. 
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Zaradi posledic stresa v organizaciji prihaja do odsotnosti z dela, odhodov zaposlenih, 
nezadovoljstva zaposlenih, poslabšanja storitev in slabših odnosov (Coaching Positive 
Performance, 2017). Enake posledice navaja tudi University of Cambridge (2017), dodaja 
še pomanjkanje motivacije, delovne nesreče, povečanje pritožb zaposlenih in 
neizpolnjevanje rokov. 
Posledice stresa pa vplivajo tudi na stroškovni vidik organizacije. Stroški nastanejo zaradi 
bolniških dopustov, odškodninskih zahtevkov zaposlenih, poslovnih izgub ter izgube ugleda, 
obrambe pred pritožbami o doživljanju stresa ter posredovanja za zmanjšanje stresa, pojava 
zaskrbljenosti, zmanjšanja morale in motivacije, ko zaposleni ugotovijo, da se je sodelavcem 
zaradi izpostavljenosti stresu poslabšalo zdravstveno stanje  
(e-Računovodstvo, 2017). 
»Pri delu se pogosto pojavlja stres tudi zaradi enoličnega in dolgočasnega dela, čezmernih 
obremenitev, nezadovoljstva z delom, povečane odgovornosti, tekmovalnosti, občutka 
neustreznosti, slabih medosebnih odnosov« (Meško, 2011, str. 15–16). 
Sedlar in Šprah (2011) kot posledico stresa za organizacijo navajata tudi prezentizem – 
zaposleni, ki so fizično prisotni na delovnem mestu, vendar pa so z mislimi drugje,  njihova 
učinkovitost in produktivnost je zmanjšana. Glede na raziskave naj bi bil prezentizem kar 
pogost pojav. 
Da je stres na delovnem mestu resen problem, opozarja tudi Evropska agencija za zdravje 
in varnost pri delu (2017). Kot simptome, ki kažejo na možnost prisotnosti problema v 
organizaciji, navaja: sodelovanje – izostajanje z dela, fluktuacijo zaposlenih, zamujanje, 
disciplinske težave, trpinčenje, agresivno komuniciranje in izolacijo; uspešnost – zmanjšano 
storilnost ali kakovost izdelka ali storitve, nezgode, slabo odločanje in napake; stroške – 
povečane stroške za nadomestila ali povečane stroške zdravstvenega varstva in napotitve 
na zdravstvene storitve. 
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6 RAZISKAVA O IZPOSTAVLJENOSTI STRESU NA DELOVNEM 
MESTU V ORGANIZACIJI 
6.1 PREDSTAVITEV ORGANIZACIJE 
Izbrana organizacija se ukvarja s farmacevtsko dejavnostjo. Ustanovljena je bila leta 1989. 
Sestavljena je iz več organizacij in zaposluje okoli 300 ljudi. Ukvarja se s trženjem in 
distribucijo zdravil, medicinskih pripomočkov, prehranskih dopolnil, živil za posebne 
prehranske namene, kozmetike in biocidov. Organizacija si prizadeva zagotoviti dostopnost 
čim več zdravil in medicinskih proizvodov vsem, ki jih potrebujejo. 
Farmacija je interdisciplinarna veda, ki od posameznikov zahteva ogromno znanja in 
popolno zanesljivost. To zahteva tudi nenehno obnavljanje in pridobivanje novih znanj, s 
čimer se zagotavlja skladnost s trenutno zakonodajo.   
»Organizacija nudi celovito ponudbo trženjskih storitev, kot so tržne raziskave, strateško 
planiranje, registracije, nabavo, promocijo in prodajo ter skladiščenje in distribucijo« (Zavod 
Ypsilon 2017). Manjši del proizvodov organizacija razvija in proizvaja sama. Razvija zdravila, 
ki še niso prisotna v Evropi in imajo prodajni potencial na evropskem trgu. Večji del 
proizvodov, ki jih organizacija trži, pa proizvajajo večje farmacevtske organizacije iz 
Evropske unije, Švice, ZDA in Japonske. Večina aktivnosti je usmerjena v informiranje in 
izobraževanje zdravstvenih delavcev ter širše javnosti o zdravilih in ostalih proizvodih, ki jih 
organizacija trži. Kupci so veledrogerije, lekarne, bolnišnice, končni kupci (bolniki, zdravniki, 
farmacevti). Organizacija deluje predvsem na trgih srednje in jugovzhodne Evrope. Glavni 
med njimi so Slovenija, Hrvaška, Bosna in Hercegovina, Srbija, Avstrija in Madžarska. 
Organizacija skrbi za zaposlene, za motivacijo, izobraževanje in tudi za štipendiranje. 
Ključnega pomena v organizaciji so inovacije, saj omogočajo izboljšavo že obstoječega 
postopka, storitve in izdelka. Vse zaposlene spodbuja k doprinosu idej za izboljšavo delovnih 
procesov in novosti. Pri raziskavah za uvedbo novih izdelkov, ki bi učinkovito delovali na 
zdravje, sodeluje tudi z lokalnimi raziskovalnimi organizacijami. 
6.2 PREDSTAVITEV RAZISKAVE 
V mesecu marcu 2015 je bila izvedena raziskava med zaposlenimi v izbrani organizaciji na 
temo »Stres na delovnem mestu«.  
Raziskava je bila izvedena med 23. 3. 2015 in 27. 3. 2015. V raziskavo je bilo vključenih 50 
naključno izbranih zaposlenih iz vsakega oddelka. Povezava na anketni vprašalnik je bila 
poslana po elektronski pošti, na njihove službene naslove. Sodelujoči so dostopali do ankete 
prek povezave: https://www.1ka.si/a/60353.  
V raziskavo sta bila vključena oba sektorja (sektor oskrba bolnišnic in diagnostika ter sektor 
farmacevtika) in skupne službe (sektor veletrgovina, služba za kakovost, služba za 
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regulatorne in medicinske zadeve, služba za tržno komuniciranje). Sodelovali so tako moški 
kot ženske različne starosti in izobrazbe ter glede na različne delovne položaje v organizaciji. 
Za raziskavo je bil uporabljen standardizirani vprašalnik Powella (1999). Vprašalnik ima 30 
trditev, ki se nanašajo na vedenjske, duševne in telesne znake stresa. Trditve pomagajo 
ugotoviti, koliko je zdravje ogroženo zaradi prisotnosti stresa.  
Zaloge vrednosti pri posamezni trditvi so: 
 nikoli – 0 točk, 
 redko – 1 točka, 
 včasih – 2 točki, 
 pogosto – 3 točke, 
 vedno – 4 točke. 
 
Zadnji del vprašalnika so demografska vprašanja, in sicer se je sodelujoče vprašalo po spolu, 
starosti, vrsti delovnega mesta in dokončani izobrazbi. 
Rezultati raziskave so primerjani tudi z rezultati raziskave v okviru diplomskega dela z 
naslovom »Analiza stresa in izgorelosti na delovnem mestu med zaposlenimi na občini 
Ilirska Bistrica«, ki je bila izvedena v letu 2013. 
6.3 VZOREC SODELUJOČIH V RAZISKAVI 
V raziskavi je sodelovalo 50 zaposlenih iz izbrane organizacije, od tega 14 moških in 36 
žensk. Sodelujoči so različnih starosti in spolov, imajo različno izobrazbo, svoje delo pa 
opravljajo na različnih delovnih mestih. 


















Med 50 sodelujočimi v raziskavi je anketo v celoti izpolnilo 41 zaposlenih (82 %), od tega 
11 moških (27 %) in 30 žensk (73 %), kar je razvidno iz Grafikona 1.  
Štirje sodelujoči v raziskavi anketnega vprašalnika niso v celoti izpolnili, zato se teh anket v 
analizi ni upoštevalo.  
Grafikon 2: Sodelujoči glede na delovno mesto 
 
Vir: lasten 
Iz Grafikona 2 je razvidno, da je v raziskavi sodelovalo 20 % zaposlenih na vodstvenem 
delovnem mestu in 80 % na nevodstvenih delovnih mestih.  






























Grafikon 3 prikazuje stopnjo izobrazbe sodelujočih v raziskavi. Največ sodelujočih ima 
univerzitetno izobrazbo, in sicer 56 %, kar je glede na naravo in zahteve dela v organizaciji 
razumljivo. Sledijo sodelujoči z višješolsko/visokošolsko izobrazbo, in sicer  
19 %, ter 10 % s štiriletno srednješolsko/gimnazijsko izobrazbo ter z opravljenim 
magisterijem ali doktoratom. Najmanj sodelujočih ima osnovnošolsko/poklicno/srednje 
strokovno izobrazbo, in sicer 5 %.  
Grafikon 4: Sodelujoči glede na starost 
 
Vir: lasten 
Grafikon 4 prikazuje starost sodelujočih v raziskavi. Največ sodelujočih je starih med 31 in 
40 let, in sicer 51 %. Sledijo sodelujoči, stari med 41 in 50 let, in sicer s 24 %, 22 % je 
starih med 20 in 30 let, 1 sodelujoč, 3 %, pa je star 50 let ali več.  
6.4 PREDSTAVITEV REZULTATOV RAZISKAVE  
Glede na rezultate ankete je med zaposlenimi v organizaciji prisotna zmerna raven stresa.  
Tabela 1: Powellova lestvica stresne ogroženosti 
 
Opis 
Manj kot 20 točk – 
nizka raven stresa 
Nimate hujših simptomov stresa. Bodite 
pozorni na težave, ki so povezane s 
premajhno količino stresa. 
Med 20 – 40 točk –  
zmerna raven stresa 
S stresom ste zmerno obremenjeni. 
Razmislite o možnih povzročiteljih in 
razvijte sposobnosti obvladovanja stresa. 
Nad 40 točk – 
visoka raven stresa 
 
Imate veliko simptomov stresa. Najprej si 
oglejte kratkoročne rešitve, nato odpravite 
povzročitelje. 
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Rezultati raziskave kažejo povprečno vrednost ravni stresa sodelujočih v raziskavi, 
zaposlenih v organizaciji. Raven stresne ogroženosti je 32,97 točke, kar glede na Powellovo 
lestvico stresne ogroženosti (Tabela 1) pomeni zmerno raven stresa.  
Pričakovana je bila sicer višja povprečna vrednost ravni stresne ogroženosti, saj polovica 
sodelujočih v raziskavi veliko svojega časa preživi na sestankih, kjer potekajo različna 
dogovarjanja, načrtujejo se nove strategije, načrtujeta se prodaja in rast organizacije. Poleg 
naštetega morajo zaposleni opravljati tudi redno delo, obiskovati različna izobraževanja, 
pripravljati izobraževanja za zaposlene kot tudi za stranke, obiskovati partnerje v tujini, kar 
pomeni, da so velikokrat primorani podaljšati svoj delovnik ali pa delo dokončati doma.  
Kljub temu da Powell svetuje razmislek o povzročiteljih stresa ter o možnostih za 
obvladovanje stresa, pa je raziskava Univerze Ashridge Business School pokazala, da so tisti 
zaposleni, ki se soočajo z zmerno količino stresa, uspešnejši, se hitreje učijo, sprejemajo 
boljše odločitve, obvladujejo več delovnih nalog hkrati (Workplaceinsight, 2014). 
Podobnega mnenja je tudi Robertson (The Independent, 2016), ki meni, da stres v predelu 
možganov sprošča neoadrenalin in sodeluje pri prenosu informacij med različnimi predeli 
možganov, kar pomeni, da nam določena količina stresa omogoča boljše delovanje. Vse 
dokler stresa ni preveč, možgani z njegovo pomočjo delujejo boljše. Boljše delovanje 
možganov pa pomeni, da so zaposleni bolj srečni, pametnejši, manj anksiozni in depresivni.  
Zmerna količina stresa za doseganje boljših rezultatov naj bi bila dobrodošla, pri nekaterih 
pa je zaželeno, da pri svojem delovanju občutijo stres. McGonigal (2017, str. 42) je leta 
2013 izvedla raziskavo, v kateri je 51 % sodelujočih dejalo, da najbolje delajo, kadar so pod 
stresom. Sodelujoči te raziskave so bili predsedniki in podpredsedniki uprav ter generalni 
direktorji.  
Leta 2014 je harvardska Fakulteta za javno zdravje v svoji raziskavi ugotovila, da je 67 % 
udeležencev, medtem ko so se soočali z najvišjo ravnijo stresa, na ta račun izkusilo vsaj 
eno korist. So pa udeleženci v obeh raziskavah prepričani, da bi morali storiti več za 
zmanjševanje količine stresa v svojem življenju. McGonigal (2017, str. 42) še navaja, da so 
podobnega mnenja kot v  ZDA bili tudi v Evropi, Kanadi in Aziji. 
Glede na zgoraj omenjeno lahko rečemo, da stres različno vpliva na ljudi. Za nekatere je že 
najmanjša sprememba dovolj, da občutijo stres, medtem ko drugi potrebujejo za še boljše 












Nenadoma me preplavijo občutki tesnobe. 1,51 0,79 
Sem živčen/živčna in napet/napeta. 1,8 0,64 
Težko zaspim, ostanem buden/budna ali se zgodaj 
zbudim. 
1,32 0,96 
Skrbi me, da se bo zgodilo nekaj hudega. 1,22 0,82 
Sem razdražljiv/-a in slabe volje. 1,63 0,69 
Neredno se prehranjujem – ali jem preveč ali pa 
premalo. 
1,71 0,99 
Preveč kadim ali pijem oziroma jemljem pomirjevala 
ali uživam droge. 
0,32 0,6 
Trpim zaradi želodčnih težav, driske ali zaprtosti. 0,76 0,76 
Težave imam s koncentracijo, spominom ali 
sprejemanjem odločitev. 
1,15 0,7 
Počutim se izčrpanega/-no in utrujenega/-no. 2,07 0,89 
Bojim se, da bom izgubil/-a nadzor nad seboj, se 
zlomil/-a, zbolel/-a. 
0,78 0,87 
Počutim se apatičen/-na – nobena stvar se mi ne zdi 
pomembna. 
0,68 0,75 
Celo kadar počivam, mi primanjkuje zraka. 0,29 0,59 
Čutim napetost v prsih, vratu in glavi. 1,02 0,95 
Izogibam se težkim in/ali neprijetnim situacijam. 1,31 0,79 
Ne morem »izključiti« negativnih misli. 1,24 0,83 
Izgubil/-a sem zanimanje za spolnost. 0,9 1 
Trpim zaradi palpitacij in ščemenja v želodcu ali v 
prsih. 
0,54 0,8 
Nimam zaupanja vase. 1,19 0,94 
Skrbi me, da ne bom kos dolžnostim ali zahtevam. 1,39 0,88 
Mučijo me glavoboli ali migrene. 1,05 0,93 
Zdi se mi, da ni vredno živeti. 0,07 0,26 
Glede prihodnosti sem pesimističen/-na. 0,9 0,85 
Počutim se pod pritiskom. 2,05 0,91 
Obseden/-na sem z boleznimi, čistočo ali prehrano. 0,56 0,91 
Vsaka bolečina me skrbi. 0,97 0,78 
Zelo sem čustven/-na in zlahka jočem. 1,49 1,01 
Počutim se telesno izčrpanega/-no. 1,83 0,79 
Imam občutke vrtoglavice, šibkosti in neresničnosti. 0,51 0,8 
Izogibam se prijateljem, nobena stvar me ne zanima 




Iz rezultatov raziskave je razvidno, da se sodelujoči v izbrani organizaciji zaradi prisotnosti 
stresa ne vdajajo v veliki meri slabim razvadam (kajenje, alkohol, narkotiki, droge), ne 
počutijo se šibko ali brezvoljno ter še vedno pokažejo interes, se zanimajo za stvari in so 
družabni, kljub temu da je večina sodelujočih utrujenih in da so pod pritiskom. Zaskrbljeni 
so zaradi različnih bolečin, ki se jim pojavljajo, in telesne izčrpanosti. Imajo negativna 
pričakovanja in misli o prihodnosti, pomanjkanje zaupanja vase, težave z zbranostjo in 
sprejemanjem odločitev. Zaradi stresa so slabe volje, živčni in zaskrbljeni. Imajo težave s 
spanjem, nerednim prehranjevanjem, pojavljajo se glavoboli in so čustveno preobčutljivi. 
Soočajo se tudi z zdravstvenimi težavami, imajo občutek tesnobe in utrujenosti. Skrbi jih, 
da bodo zboleli, izgubili nadzor in se zlomili. 
 
V Tabeli 2 je kar nekaj trditev, ki so zaskrbljujoče, vendar kažejo le neko celoto. Bolj 
pomembni in zanimivi so podatki, koliko je vsak posameznik dejansko stresno ogrožen, zato 
se je v okviru analize rezultatov ugotavljalo, koliko sodelujočih v raziskavi ima nizko, zmerno 
ali visoko raven stresne ogroženosti, glede na posameznika, spol, delovno mesto, izobrazbo 
in starost.  
Grafikon 5: Raven stresne ogroženosti  
 
Vir: lasten 
Grafikon 5 prikazuje povprečno raven stresne ogroženosti glede na Powellovo lestvico. 
Največ sodelujočih ima rezultat med 20 in 40 točk, kar pomeni zmerno raven stresa. Zmerna 
raven stresa je prisotna pri 21 sodelujočih, kar predstavlja 51 % raven stresa. 
V to skupino sodi več oseb ženskega spola, 15 žensk (36 %), to so večinoma posamezniki, 
ki svoje delo opravljajo na nevodstvenem položaju, 16 zaposlenih (39 %). Starost 
sodelujočih je raznolika, in sicer med 20 in 30 let 6 zaposlenih (14 %), med 31 in 50 let 14 
zaposlenih (34 %), nad 50 let pa 1 zaposleni (2 %). Ravno tako je raznolika tudi izobrazba. 
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višješolsko/visokošolsko izobrazbo – 3 zaposleni (7 %), s štiriletno 
srednješolsko/gimnazijsko izobrazbo – 2 zaposlena (5 %) ter zaposleni z opravljenim 
magisterijem ali doktoratom – 2 zaposlena (5 %). 
Glede na osebne pogovore s sodelujočimi se je običajno zaznala večja preobremenjenost z 
delom, zato je bila pričakovana višja raven stresne ogroženosti. Glede na Powellovo lestvico 
gre za osebe, ki so zmerno obremenjene s stresom, kar je glede na različne raziskave in po 
mnenjih različnih avtorjev dobro za organizacijo, saj naj bi ravno prava mera stresa 
pripomogla k še uspešnejšemu delu. Powell (1999, str. 17) svetuje razmislek o možnih 
povzročiteljih stresa in o razvitju sposobnosti za obvladovanje stresa. Da je majhna 
prisotnost stresa pozitivna, so mnenja tudi psihologi, npr. Mills (2015), Reiss (2015), 
Dombeck (2015), Lehloo (2008), Schmidt (2001), Treven (2005), Selye (ki je bil sicer 
najprej mnenja, da je stres negativen, tekom nadaljnjih raziskav pa je svoje mnenje 
spremenil) (McGonigal v: Selye, 2017, str. 72). 
Nizka raven stresa je prisotna pri 9 sodelujočih (22 %). Glede na Powellovo lestvico imajo 
sodelujoči manj kot 20 točk ter ne kažejo hujših simptomov stresa, vendar Powell (1999, 
str. 17) svetuje pozornost na težavah, povezanih s premajhno količino stresa. 
Analiza rezultatov je pokazala, da v to skupino sodi več oseb moškega spola, in sicer 5  
(12 %), ter da gre v večini za posameznike, ki opravljajo delo na nevodstvenem položaju – 
7 sodelujočih (17 %). Da gre za moški spol, ni presenečenje, saj so moški pogosto manj 
čustveno občutljivi kot ženske. Da moški doživljajo nižjo stopnjo stresa, je pokazala tudi 
raziskava, ki jo je opravil Burke leta 2002 (Meško, Videmšek, Štihec, Meško Štok & Karpljuk, 
2010). Pri moških se manj pogosteje pojavljajo psihološki simptomi, nežna čustva, 
simpatije, sočutje, starševsko ljubezen doživljajo v manjši meri kot ženske (Meško, 
Videmšek, Štihec, Meško Štok & Karpljuk, 2010). 
Starost sodelujočih je med 31 in 40 let – 6 zaposlenih (15 %). Pričakovana starost je bila 
med 20 in 30 let. Mlajše osebe so pogosto tiste, ki so bolj drzne na začetku kariere, bolj 
verjamejo vase, so polne elana in bolj samozavestne. Pa vendar je raziskava leta 2012 
pokazala, da so mlajše zaposlene osebe bolj nagnjene k stresu (The Telegraph, 2012). 
Enako je pokazala tudi raziskava, ki je bila izvedena v letih 2015/2016 v 19 državah 
(Learning & Development Proffesional, 2016). 
Mlajša generacija zaposlenih je sicer pogosto bolj drzna, bolj seznanjena s sodobno 
tehnologijo, pa vendar stres prizadene tudi njih. Čeprav se kot razlogi za stres navajajo 
usklajevanje med poklicnim in zasebnim življenjem, konflikti glede pričakovanj zaposlitve, 
pomanjkanje zaposlenih, nizka plača, organizacijska kultura, organizacijske spremembe, ki 
nimajo povezave z drznostjo in znanjem sodobne tehnologije, pa se jih lahko poveže tudi z 
neizkušenostjo.  
Glede izobrazbe je rezultat raznolik – nizka raven stresa je prisotna pri sodelujočih z različno 
izobrazbo. Med rezultati pa ni osnovnošolske/poklicne/srednje strokovne izobrazbe. Glede 
na rezultate je stres prisoten med različnimi izobrazbami, čeprav je leta 2004  raziskava v 
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ZDA pokazala (Lake Forest, 2017), da so ljudje z manj kot srednješolsko izobrazbo bolj 
podvrženi stresu. Podoben rezultat je imela tudi raziskava v Evropski uniji leta 2015 (PLoS, 
2015). Rezultat je pokazal, da so izobraževalne razlike bolj izrazite v vzhodnoevropskih 
državah, zlasti v Sloveniji in na Poljskem. 
Pri 11 sodelujočih (27 %) pa je prisotna visoka raven stresa. Glede na Powellovo lestvico 
imajo sodelujoči nad 40 točk. Prisotnih je veliko simptomov stresa in Powell svetuje, naj si 
ogledajo kratkoročne rešitve, nato pa odpravijo povzročitelje. 
Rezultati kažejo, da so to posamezniki, ki opravljajo svoje delo na nevodstvenem položaju 
– 10 sodelujočih (24 %), 1 sodelujoči (2 %) pa opravlja delo na vodstvenem položaju. Vse 
sodelujoče so ženskega spola. Starost, ki prevladuje, je med 31 in 40 let – 7 sodelujočih 
(17 %), ena sodelujoča (2 %) pa je stara med 20 in 30 let. Izobrazba, ki prevladuje, je 
univerzitetna izobrazba – 6 zaposlenih (15%), sledita pa ji višješolska/ visokošolska 
izobrazba – 4 sodelujoči (10 %) in štiriletna srednješolska/gimnazijska izobrazba – 1 
sodelujoči (2 %). Ženske so čustveno bolj dojemljive, usklajevati morajo poklicno in 
družinsko življenje, to pa vpliva na njihovo počutje in povzroča stres. To bi lahko bil eden 
izmed razlogov, ravno tako pa je verjetno razlog tudi dejavnost organizacije. 
Sodelujoči, ki se soočajo z visoko ravnijo stresa, kažejo simptome izčrpanosti in utrujenosti, 
glavobole in bolečine v vratu, prsih in glavi, čutijo, da so pod pritiskom. Za osebe, ki občutijo 
visoko raven stresa, je priporočljivo, da si poiščejo pomoč. Pomembno je, da se zavedajo, 
da gre za problem, pri katerem je treba ukrepati. Načinov pomoči je veliko, vsak mora pri 
sebi razmisliti, kaj je tisto, kar mu povzroča težave, in kaj je tisto, kar bi mu lahko pomagalo 
zmanjševati ali pa odpraviti stres. Predolga izpostavljenost stresu lahko privede do 
negativnih posledic, ki lahko ogrozijo zdravje ljudi, spremeni obnašanje, povzroči, da ljudje 
počnemo napake, razvoj nezdravih navad in drugo. Na tovrstne težave med drugimi 
opozarjata tudi Middleton (2009) in Treven (2005). 
Po drugi strani pa McGonigal (2017, str. 97–99) na podlagi rezultatov raziskave, ki je 
potekala v 121 državah, meni,  da je visoka raven stresa povezana z dobrim kot s slabim 
počutjem. »Pomembno je, da srečno življenje ni brez stresa, življenje brez stresa pa ne 
jamči sreče« (McGonigal, 2017, str. 99). Navaja tudi, da so na podlagi neke raziskave 
ugotovili, da si ljudje nenehno govorimo, kako bi bili radi bolj srečni, manj obremenjeni, saj 
bi bilo potem naše življenje manj stresno. V resnici pa smo ljudje srečnejši, kadar smo bolj 
zaposleni. Rezultat te raziskave je bil, da življenje z manj stresa ljudi ne osreči, kot si mislijo.  
Iz zgoraj omenjenega se lahko predvideva, da tudi visoka raven stresne ogroženosti ni 
nujno slabost, vendar pa moramo biti pozorni, saj tovrstna raven stresne ogroženosti ne 
pomeni za vse enako. Nekomu pomeni izziv in še boljše rezultate, nekomu pa lahko pomeni 
ogrožanje zdravja, kar lahko privede tudi do resnejših posledic. Kot menijo različni avtorji 
(Treven, 2005; Starc, 2007; Middleton, 2009; Schmidt, 2001; Tušak & Masten, 2008), je 
potrebna previdnost, ugotoviti je treba, kaj določena stopnja stresne ogroženosti 
predstavlja, ter na podlagi te ugotovitve ustrezno ukrepati.   
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73 % sodelujočih ima nizko in zmerno raven stresne ogroženosti, kar po Powellu pomeni 
dober rezultat in ne kaže velikih znakov zaskrbljenosti.  
Tabela 3: Primerjava ravni stresne ogroženosti glede na spol 
 
Število sodelujočih Povprečna vrednost 
Ženske 30 37 
Moški 11 22 
Vir: lasten 
Iz Tabele 3 je razvidno, da je v povprečju raven stresne ogroženosti pri ženskah višja kot 
pri moških. Glede na Powellovo lestvico se obe skupini uvršča med zmerno raven stresa. 
Povprečna vrednost stresne ogroženosti je pri ženskah 37, pri moških pa 22. 
Razlog za višjo stresno ogroženost je lahko, ker ženske bolj pokažejo svoja čustva, hitreje 
občutijo strah, so bolj živčne, bolj natančne, vse želijo narediti popolno. To je pokazala tudi 
raziskava, ki jo je opravil Burke leta 2002 (Meško, Videmšek, Štihec, Meško Štok & Karpljuk, 
2010). 
Zelo velik razlog je tudi usklajevanje poklicnega in družinskega življenja. Po navedbah 
HeartMatha® (2017) se je število zaposlenih žensk od leta 1988 do 2009 povečalo z 38 % 
na 47 %. V raziskavi, ki so jo izvedli leta 2012 v ZDA, je sodelovalo 2020 sodelujočih, 
starejših od 18 let. Povprečno stopnjo stresa so ugotavljali z 10-točkovno lestvico. Pri 
ženskah je bila povprečna vrednost stresa 5,3, pri moških pa 4,6. Ocenjevalna lestvica v 
območju 1–3 točk je pri ženskah pokazala rezultat 29 %, medtem ko je pri moških rezultat 
kar visok, in sicer 40 %. V območju 4–7 točk je rezultat pri ženskah večji, in sicer 46 %, pri 
moških pa 42 %. V območju 8–0 točk pa je rezultat večji pri ženskah, in sicer 23 %, pri 
moških pa 16 %. 
Da je stres bolj prisoten pri zaposlenih ženskah (17 %) kot moških (13 %), pa kažejo tudi 
podatki Eurostata na podlagi raziskave, ki je bila izvedena v Evropi med letoma 1999 in 
2007 (Eurostat, 2010). 
Usklajevanje poklicnega in družinskega življenja je zahtevna naloga, ter, sodeč po 
raziskavah, naloga, ki jo največkrat prevzamejo ženske. Ker se ženske pogosteje prilagajajo 
potrebam družine, občutijo tudi več negativnih posledic na delovnem mestu (Žakelj & Švab, 
2009). 
Raziskave so pokazale, da poročene ženske poročajo o višji podvrženosti stresu kot samske 
ženske. Medtem ko naj bi pri poročenih ženskah stres v zadnjih 5 letih naraščal, pa samske 
ženske naredijo dovolj za preprečevanje stresa (American Psychological Association, 2016). 
Razlog, da so ženske bolj podvržene stresu, pa so tudi večje hormonske spremembe. 
Ženske pa so tudi zaradi večjih hormonskih sprememb bolj nagnjene k stresu – vendar pa 
jih vse ženske ne občutijo enako (WebMD, 2017). Kronični stres ima po trditvah 
Applewellnesa (2015) večji vpliv na ženske. Kortizol in adrenalin sta stresna hormona, ki 
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ljudem pomagata skozi življenjsko ogrožajoče situacije, vendar pa se kortizol odziva drugače 
glede na spol. 
Da ženske močneje občutijo stres na delovnem mestu, sta prepričana tudi Kramer in Harris 
(2016). Kot glavni razlog za stres navajata ustaljen in ponavljajoči se vzorec (stereotip), da 
so moški pri svojem delu boljši kot ženske. Ob zavedanju te stereotipne grožnje ženska ne 
more pokazati vseh svojih sposobnosti. Tiste ženske, ki ne razmišljajo o razlikah med 
spoloma, svoje delo opravljajo prav tako dobro kot moški.   
Kljub dejstvu, da so ženske bolj podvržene stresu, pa velja tudi dejstvo, da ženske znajo 
obvladovati stres bolje kot moški, kar je z raziskavo dokazala državna univerza v New Yorku. 
Ženske se na stresne situacije odzovejo manj agresivno in so bolj odporne proti kroničnemu 
stresu. V študijah na živalskih modelih so ugotovili, da se zaradi zaščitne vloge hormona 
estrogena ženske samice bolje odzivajo na izpostavljenost ponavljajočemu se stresu 
(Huffpost, 2013). 
Rezultati raziskave, ki je bila izvedena v izbrani organizaciji, kažejo, da so moški samo pri 
štirih trditvah odgovorili z možnostjo »pogosto«, in sicer pri trditvi »težave imam s 
koncentracijo, spominom ali sprejemanjem odločitev« (1 sodelujoči), »počutim se 
izčrpanega in utrujenega« (1 sodelujoči), »skrbi me, da ne bom kos dolžnostim ali 
zahtevam« (2 sodelujoča) in »počutim se pod pritiskom« (3 sodelujoči). Pri vseh ostalih 
trditvah so uporabljali možnosti »nikoli«, »redko « in »včasih«. Medtem ko so ženske 
možnost »pogosto« izbrale pri več trditvah. Na prvo trditev je odgovorila 1 sodelujoča, na 
drugo trditev 13 sodelujočih, na tretjo trditev 4 sodelujoče ter na zadnjo trditev 13 
sodelujočih.  
Tabela 4: Primerjava ravni stresne ogroženosti glede na delovno mesto 
 
Število sodelujočih Povprečna vrednost 
Vodstveno 8 30 
Nevodstveno 33 33,69 
Vir: lasten 
Tabela 4 prikazuje, da je povprečna raven stresne ogroženosti sodelujočih, ki opravljajo 
delo na vodstvenem delovnem mestu, nižja, in sicer 30, kot pri sodelujočih, ki opravljajo 
delo na nevodstvenem delovnem mestu, ki je skoraj 34. Glede na Powellovo lestvico se obe 
skupini uvršča med zmerno raven stresa.  
Pri dodatni analizi podatkov je bilo ugotovljeno, da med vodstvo sodi več sodelujočih  
ženskega spola, moškega spola je samo en sodelujoči. Prevladuje univerzitetna izobrazba 
– 5 sodelujočih (12 %), sledi opravljen magisterij/doktorat – 2 sodelujoča (5 %). Eden 
izmed sodelujočih (2 %) pa ima visokošolsko/srednješolsko izobrazbo. Prevladujoča starost 
med sodelujoči je med 31 in 40 let – 5 zaposlenih (12 %), ostali sodelujoči pa so stari med 
41 in 50 let (88 %). 
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Kljub temu da je rezultat boljši pri sodelujočih na vodstvenih delovnih mestih in bi se 
pričakovala višja stresna ogroženost, rezultat ni presenetljiv. Ti sodelujoči so značajsko 
močne osebe, imajo močne karakterne lastnosti. Razlog je lahko tudi to, da se osebe na 
vodstvenih položajih zavedajo, da tovrstno delo prinaša tudi neprijetne naloge, npr. razne 
odločitve glede sodelavcev, sprejemanje odločitev v zvezi z organizacijo, ki pa so hitro lahko 
napačne. Tovrstne zadeve povzročajo tudi večje obremenitve in posledično tudi večjo 
stresno obremenitev. Verjetno je razlog tudi v tem, da se osebe na vodstvenih položajih 
nenehno izobražujejo, obiskujejo različna izobraževanja, na katerih se pripravljajo in 
spoznavajo, kako je treba ravnati kot vodstveni delavec, kako voditi in usmerjati ljudi, kako 
obvladovati stres (npr. delavnice za obvladovanje stresa). 
Povprečna raven stresne ogroženosti na nevodstvenih delovnih mestih je nekoliko višja 
(skoraj 34). Razlog bi lahko bil, da so sodelavci prisiljeni sprejemati nekatere odločitve sami. 
Razlog pa so lahko tudi osebne zadeve, bolezni in družinsko življenje. Razlogi za nastanek 
stresa pa so po navedbah Unuma (2017) tudi zahteve službe, neustrezen nadzor nad delom, 
pomanjkanje podpore vodilnih in sodelavcev, odnosi na delovnem mestu, vloga in 
spremembe v organizaciji. 
Glede na raziskavo v Združenem kraljestvu pa stres na delovnem mestu povzročajo tudi 
nadrejeni, zlasti pri mlajši generaciji zaposlenih, starih do 25 let. Skoraj polovica sodelujočih 
je poročala o dodatni odsotnosti iz službe zaradi povzročenega stresa s strani vodilnega 
kadra (HR, 2016). 
Dodatna analiza rezultatov kaže, da je med sodelujočimi na nevodstvenem delovnem mestu 
več starih med 31 in 50 let. Kot že omenjeno, so mlajše osebe, stare med 20 in 30 let, na 
začetku svoje kariere veliko bolj pogumne in zainteresirane za delo ter željne novih izzivov. 
Malo starejše osebe pa imajo za seboj že nekaj delovne dobe in na podlagi izkušenj vidijo 
stvari malo drugače, se sprijaznijo s situacijo, kar vpliva na stres.  
Izobrazba je raznolika, prevladujejo sodelavci z univerzitetno izobrazbo, sledijo pa sodelavci 
z višješolsko/visokošolsko izobrazbo, štiriletno srednješolsko/gimnazijsko izobrazbo, z 
opravljenim magisterijem/doktoratom in osnovnošolsko/poklicno/srednjo strokovno 
izobrazbo. 
Meško (2005, str. 20–22) na podlagi raziskave, ki jo je izvedel Selye (1986), navaja, da je 
delo vodstvene osebe eno izmed bolj stresnih delovnih mest, saj sprejemajo pomembne 
odločitve, ki vplivajo na rast in razvoj podjetja ter na obstoj zaposlenih. 
Skoraj 30 let kasneje pa se je na Norveškem izvedla raziskava, v kateri je sodelovalo 3.000 
oseb, zaposlenih na vodstvenih delovnih mestih. Študija je proučila stres med vodstvenim 
kadrom in ugotovila, da pozitivni in dobri odnosi z zaposlenimi, obojestransko zaupanje in 
jasno izražene zahteve omogočajo vodilnemu kadru, da se sooča z manjšimi delovnimi 
pritiski in zato ni toliko pod pritiski, pod stresom (Huffington post, 2014). 
Če želi vodilni kader zmanjšati ali preprečiti odsotnost z dela ter obdržati ali še izboljšati 
produktivnost zaposlenih, se mora pri tem potruditi in zaposlenim ponuditi pomoč, oporo in 
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skrb. Po mnenju Nacionalnega inštituta za zdravje in klinično odličnost (Management Today, 
2017) imajo že majhne stvari, npr. pozitivne povratne informacije, fleksibilni delovni čas, 
prosti dan kot nagrada, velik pomen pri zadovoljstvu zaposlenih. 
V izbrani organizaciji imajo zaposleni na vodstvenih delovnih mestih pozitivne in dobre 
odnose s svojimi podrejenimi, ustvarilo se je zaupanje na obeh straneh. To je lahko eden 
od razlogov za nižjo povprečno raven stresne ogroženosti na vodstvenih delovnih mestih 
ter za doseganje odličnih rezultatov pri rasti organizacije. 
Da ima vodstveni kader pomembno vlogo pri zmanjševanju stresa, meni tudi Univerza na 
Škotskem. Vodstvo je tisto, ki pomembno vpliva na določanje medsebojne interakcije in je 
prvo, ki opazi spremembe pri zaposlenih. Vključevanje zaposlenih v sprejemanje odločitev, 
skrb za ustrezno usposobljenost zaposlenih, učinkovito upravljanje z organizacijskimi 
spremembami, usposobljenost za reševanje vsakodnevnih običajnih ali neobičajnih težav, 
zagotoviti prilagodljiva in dobro zasnovana delovna mesta ter nudenje ustrezne podpore 
podrejenim omogoča zmanjševanje stresa na delovnem mestu (University of Strathclyde 
Glasgow, 2017). 






Osnovnošolska/poklicna/srednja strokovna 2 34 
Štiriletna srednješolska/gimnazijska 4 27 
Višješolska/visokošolska 8 38 
Univerzitetna 23 34,30 
Magisterij/doktorat 4 20,75 
Vir: lasten 
Tabela 5 prikazuje raven stresne ogroženosti pri sodelujočih glede na izobrazbo. Glede na 
Powellovo lestvico so vsi sodelujoči uvrščeni v zmerno raven stresa.  
Raven stresne ogroženosti je v povprečju najvišja pri sodelujočih, ki imajo višješolsko/ 
visokošolsko izobrazbo, najnižja pa pri sodelujočih, ki imajo opravljen magisterij/doktorat. 
Visoko izobraženi so pogosto ljudje, ki nenehno iščejo izzive, v njih uživajo, so karakterno 
močne osebe. Zavedajo se tudi, da bodo v primeru izgube službe lažje in hitreje našli novo. 
Rezultati kažejo, da so to osebe, ki so stare med 20 in 40 let, polovica izmed njih opravlja 
delo na vodstvenem delovnem položaju. Osebe s štiriletno srednješolsko/ gimnazijsko 
izobrazbo so glede na raziskavo najmanj stresno ogrožene. Mogoče pa je to zato, ker nimajo 
večjih odgovornosti. 
Rezultati raziskave so pokazali, da ni velikih razlik med sodelujočimi, zato se ne da trditi, da 
je stres povezan s stopnjo izobrazbe. Podobnega mnenja so tudi študentje doktorskega 
študija na Evropski pravni fakulteti v Novi Gorici, ki so leta 2011 opravili raziskavo med 
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zaposlenimi širom Slovenije (Soočanje s stresom v delovnem okolju slovenskih podjetij, 
2011).  
Po podatkih Eurostata pa je raziskava, ki je potekala v Evropi med letoma 1999 in 2007, 
pokazala, da so s stresom na delovnem mestu najbolj obremenjeni visoko izobraženi 
zaposleni (26 %), sledijo pa jim srednje izobraženi (17 %) ter zaposleni z nižjo izobrazbo 
(10 %) (Eurostat, 2010). 
Kot je že bilo omenjeno, so ženske bolj podvržene stresu oziroma ga bolj občutijo, vendar 
ga zmorejo tudi bolje obvladovati. Rezultati raziskave kažejo, da so 3 sodelujoče (7 %) z 
opravljenim magisterijem/doktoratom in najnižjo stopnjo stresa ženskega spola. 
Tabela 6: Primerjava ravni stresne ogroženosti glede na starost 
 
Število sodelujočih Povprečna 
vrednost 
Med 20 in 30 let 9 30,67 
Med 31 in 40 let   21 32,71 
Med 41 in 50 let 10 35,2 
50 let in več   1 37 
Vir: lasten 
Tabela 6 prikazuje raven stresne ogroženosti med sodelujočimi glede na starost. Glede na 
Powellovo lestvico so vsi sodelujoči uvrščeni v zmerno raven stresa.  
Najvišja raven stresne ogroženosti je prisotna pri sodelujočem, starem 50 let in več (37). 
Rezultat ni presenetljiv. Pri osebah, starih 50 let ali več, se pogled na dogajanje v življenju 
pogosto spremeni. Hitro nastajajoče ter nenehne spremembe, ki se dogajajo, so pogosto 
naporne in utrujajoče. Starejši se težje prilagajajo in sprejemajo spremembe, zato 
najverjetneje bolj pogosto občutijo stres kot mlajše osebe. Sledijo sodelujoči, stari med 41 
in 50 let (35,2), med 31 in 40 let (32,71) ter med 20 in 30 let (30,67). Mlajše osebe se 
pogosto lažje soočajo s spremembami, zato stres pri njih ni tako prisoten. S spremembami, 
ki se nenehno in vse hitreje dogajajo, se je treba soočiti, potrebno je usklajevanje 
poklicnega in zasebnega življenja, zato je stres pri teh verjetno malo bolj prisoten. 
Razlog, da starejši zaposleni bolj občutijo stres, so številni stresni dogodki, tako na 
delovnem mestu kot v zasebnem življenju. Ne uspejo več opraviti vsega dela, nimajo 
naprednejšega znanja, imajo zdravstvene težave, prizadenejo jih odhod otrok od doma, 
smrt partnerja in izguba prijateljev. Stresu se težje prilagodijo, posledice pa so lahko 
negativna čustva, ki oslabijo telesno in duševno stanje. (Skupina Iri, 2017). Da starejši bolj 
intenzivno in tudi hitreje občutijo stres, so pokazali tudi rezultati ankete, ki so jo leta 2011 
izvedli Univerza na Primorskem in Znanstveno-raziskovalno središče Koper. Kot pomemben 
razlog za stres na delovnem mestu navajajo odgovornost, invalidnost, starost, zdravstveno 
stanje, vse večje delovne obremenitve, slabo plačo in premalo priznanja za opravljeno delo. 
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Starost vpliva na povzročanje stresa na delovnem mestu pri starejših zaposlenih osebah, 
vendar pa je specifičen glede na vidik službe. Leta 2002 je bila izvedena raziskava v Kanadi, 
rezultat raziskave kaže, da več zaposlenih, starejših od 45 let, občuti stres zaradi učenja 
računalništva, vse večjih zahtev, nadurnega dela, intenzivnosti in stopnjevanja dela. Ne 
občutijo pa stresa v tolikšni meri glede skrbi zaradi izgube službe, skrbi glede delovnih 
nesreč in poškodb pri delu (Heathergood, 2015). 
V raziskavi, ki so jo izvedli leta 2005 med zaposlenimi v vseh državah članicah Evropske 
unije, so o stresu na delovnem mestu najpogosteje poročali zaposleni v starostnih skupinah 
od 40 do 54 let (24 %) ter 25–39 let (23 %), medtem ko zaposleni, starejši od 55 let (18 
%), ter mlajši zaposleni od 24 let (15 %) verjamejo, da je njihovo zdravje zaradi stresa na 
delovnem mestu ogroženo (European Agency for Safety and Health at work, 2009).  
Po podatkih Eurostata je raziskava, ki je potekala v Evropi med letoma 1999 in 2007, 
pokazala, da so s stresom na delovnem mestu najbolj obremenjeni moški in ženske med 
24. in 44. letom. Stres naj bi se hitro stopnjeval vse tja do 35–44 let, nato pa hitro 
zmanjševal. 
Tabela 7: Primerjava rezultatov izbrane organizacije z rezultati občine Ilirska Bistrica 
 
Občina Ilirska Bistrica Izbrana organizacija 
Sodelujoči 29 41 
Povprečna vrednost stresne 
ogroženosti 
23,79 32,97 
Ženske 26,73 37 
Moški 14,57 22 
Vodstveno/sodelujoči 34/3 30/8 
Nevodstveno/sodelujoči 22,58/26 33,69/33 
OŠ/poklicna/srednja strokovna/ 
štiriletna SŠ/gimnazijska /// 
sodelujoči 
19,89/9 29,33/6 




Do 30 let/sodelujoči 29,38/8 30,67/9 
Med 31 in 50 let/sodelujoči 18,31/19 33,52/31 
Nad 50 let/sodelujoči 27,13/2 37/1 
Vir: lasten 
Tabela 7 prikazuje primerjavo rezultatov med izbrano organizacijo ter občino Ilirska Bistrica. 
Vseh sodelujočih je bilo v izbrani organizaciji 41, v občini Ilirska Bistrica pa 29. Povprečna 
vrednost stresne ogroženosti je v izbrani organizaciji višja, skoraj 33, v občini Ilirska Bistrica 
pa je skoraj 24. 
Izbrana organizacija ter občina Ilirska Bistrica sta dva različna sektorja in opravljata dve  
različni dejavnosti. Izbrana organizacija je zasebni sektor in se ukvarja s farmacevtsko 
dejavnostjo. Primarni cilj vsake organizacije zasebnega sektorja je ustvarjanje dobička. 
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Občina Ilirska Bistrica pripada javnemu sektorju, ki opravlja javne funkcije in zagotavlja 
javne storitve, financiranje pa je zagotovljeno iz državnega proračuna.  
Povprečna raven stresne ogroženosti je v izbrani organizaciji glede na primerjane parametre 
povsod višja, razen pri zaposlenih na vodstvenih delovnih mestih. Razlog bi lahko bil, da je 
zaposlitev v javnem sektorju bolj varna kot v zasebnem sektorju. 
Povprečna raven stresne ogroženosti občine Ilirska Bistrica glede na vodstveno delovno 
mesto je višja kot v izbrani organizaciji. Kot je že bilo omenjeno, se vodilni v izbrani 
organizaciji v veliki meri udeležujejo različnih izobraževanj, delavnic glede vodenja in 
ravnanja z ljudmi, veliko je samoizobraževanja. Glede na situacijo, ki je trenutno v državi, 
najverjetneje tovrstna izobraževanja za vodstvene delavce niso omogočena v tolikšni meri. 
Ker pa je cilj organizacije v zasebnem sektorju napredek, obstoj, dobiček, se potrudi na 
vseh ravneh, da zaposlenim omogoča še več znanja, ne samo v smeri marketinškega 
razvoja, temveč tudi v smeri ravnanja, sodelovanja z ljudmi. Verjetno pa je razlog tudi vpliv 
okolja ter drugačnega načina življenja v večjem mestu kot v manjši občini, kot je Ilirska 
Bistrica. 
Gojak (2013) je ugotovila, da so v občini Ilirska Bistrica ženske bolj stresno ogrožene. 
Največ razlik je opaziti pri naslednjih trditvah: brez razloga sem žalosten, hitro jočem, imam 
glavobole ali migrene, skrbi me, da ne bom kos dolžnostim ali zahtevam, težave imam s 
koncentracijo, spominom ali sprejemanjem odločitev, počutim se telesno izčrpano, izogibam 
se prijateljem, družbene aktivnosti so mi naporne, čutim napetost v prsih, vratu in glavi, 
trpim zaradi želodčnih težav, driske ali zaprtosti. Bolj stresno ogrožene so tudi ženske v 
izbrani organizaciji. V raziskavi so bile ugotovljene največje razlike pri naslednjih trditvah: 
sem živčen in napet, težko zaspim, ostanem buden ali se zgodaj zbudim, neredno se 
prehranjujem, počutim se izčrpanega in utrujenega, čutim napetost v prsih, vratu in glavi, 
izgubil sem zanimanje za spolnost, počutim se pod pritiskom, obseden sem z boleznimi, 
čistočo ali prehrano, zelo sem čustven in zlahka jočem, počutim se telesno izčrpanega. 
Glede na delovno mesto Gojak (2013) navaja, da so v občini Ilirska Bistrica bolj stresno 
obremenjeni sodelujoči na vodstvenem delovnem mestu. Pogosteje se soočajo z želodčnimi 
težavami, drisko ali zaprtostjo, izogibajo se prijateljem, saj so jim družbene aktivnosti 
naporne, pogosteje jih nenadoma preplavijo občutki tesnobe, kažejo težave s koncentracijo, 
spominom ali sprejemanjem odločitev, so bolj obsedeni z boleznimi, čistočo ali prehrano, 
izgubili so zanimanje za spolnost, se neredno prehranjujejo, zdi se jim, da so vseskozi pod 
pritiskom, so razdražljivi in slabe volje. V izbrani organizaciji pa so bolj stresno ogroženi 
sodelujoči na nevodstvenem delovnem mestu, največje razlike so bile ugotovljene pri 
naslednjih trditvah: težko zaspim, ostanem buden ali se zgodaj zbudim, neredno 
prehranjevanje, počutim se izčrpanega in utrujenega, izogibam se težkim in/ali neprijetnim 
situacijam, ne morem izključiti negativnih misli, obseden sem z boleznimi, čistočo, prehrano, 
zelo sem čustven in zlahka jočem, počutim se telesno izčrpanega. 
Glede na izobrazbo so v občini Ilirska Bistrica bolj stresno obremenjeni sodelujoči z 
univerzitetno izobrazbo, specializacijo, magisterijem ali doktoratom, sledi višješolska ali 
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visokošolska izobrazba, najnižje stresno ogroženi so sodelujoči s srednješolsko izobrazbo. 
Pri primerjavi med sodelujočimi z univerzitetno izobrazbo, specializacijo, magisterijem ali 
doktoratom in sodelujočimi s srednješolsko izobrazbo po navedbah Gojak (2013) največje 
razlike zasledimo pri trditvah: nimam zaupanja vase, imam glavobole ali migrene, skrbi me, 
da ne bom kos dolžnostim ali zahtevam, počutim se izčrpano in utrujeno, ne morem izključiti 
negativnih misli, težko zaspim, ostanem buden ali se zgodaj zbudim, skrbi me, da se bo 
zgodilo nekaj hudega. V izbrani organizaciji so najbolj stresno ogroženi sodelujoči z 
višješolsko/visokošolsko izobrazbo, sledi univerzitetna izobrazba, osnovnošolska/poklicna/ 
srednje strokovna, štiriletna srednješolska/gimnazijska, najmanj stresno ogroženi pa so 
sodelujoči z opravljenim magisterijem/doktoratom. Največje razlike so bile ugotovljene pri 
naslednjih trditvah: neredno se prehranjujem, trpim zaradi želodčnih težav, driske ali 
zaprtosti, bojim se, da bom izgubil nadzor nad seboj, se zlomil, zbolel, počutim se apatičen, 
trpim zaradi palpitacij in ščemenja v želodcu ali v prsih, skrbi me, da ne bom kos dolžnostim 
ali zahtevam. 
V občini Ilirska Bistrica so najbolj stresno ogroženi sodelujoči, stari do 30 let, sledijo 
sodelujoči, stari nad 50 let, ter sodelujoči, stari od 31 do 50 let. Največje razlike so opaziti 
pri trditvah: sem živčen in napet, neredno se prehranjujem, ne morem izključiti negativnih 
misli, skrbi me, da ne bom kos dolžnostim, skrbi me, da se bo zgodilo nekaj hudega, navaja 
Gojak (2013). V izbrani organizaciji je najbolj stresno ogrožen sodelujoči, star 50 let in več, 
sledijo pa sodelujoči, stari med 41 in 50 let, 31 in 40 let ter 20 in 30 let. Največje razlike so 
bile ugotovljene pri naslednjih trditvah: težko zaspim, ostanem buden ali se zgodaj zbudim, 
neredno se prehranjujem, počutim se izčrpanega in utrujenega, počutim se pod pritiskom. 
Kot je razvidno, se trditve, kjer so bile opažene največje razlike, med občino Ilirska Bistrica 
in izbrano organizacijo večinoma razlikujejo. Po mojem mnenju je zelo velik razlog v tem, 
da gre za dva različna sektorja, ki opravljata zelo različni dejavnosti. V zasebnem sektorju 
so primarni cilji dobiček, rast in obstanek, zato se organizacije zelo potrudijo, da svoje 
zaposlene nenehno izobražujejo. Javnemu sektorju je financiranje zagotovljeno in ni 
potreben boj za obstanek, zato tudi vsa dodatna izobraževanja niso toliko potrebna. Čeprav 
sem prepričana, da tudi javni sektor svoje zaposlene dodatno izobražuje v različnih smereh, 
vendar mislim, da ne v tolikšni meri kot v zasebnem sektorju. Ravno tako je zaposlitev v 
javnem sektorju bolj varna kot v zasebnem sektorju.  
V Veliki Britaniji je raziskava leta 2008 pokazala, da je bilo 20,3 % zaposlenih v javnem 
sektorju pod stresom ves čas, v zasebnem sektorju pa manj, le 15,1 %. Medtem ko je v  
zasebnem sektorju z odgovorom »včasih pod stresom« odgovorilo 76,3 % sodelujočih, v 
javnem sektorju pa jih je odgovorilo 73,2 %. Kot razlog za stres je v zasebnem sektorju  
36,8 % sodelujočih navedlo skrb, da ostanejo brez službe. V javnem sektorju pa je teh skrbi 
manj, in sicer 25,5 %. Razlog za stres je tudi v povečanem obsegu dela, in sicer v zasebnem 
sektorju z 29,9 %, v javnem sektorju pa s 37,4 % (Skillsoft, 2017). 
6.5 PREVERJANJE HIPOTEZ 
V okviru raziskave sta se preverjali naslednji dve hipotezi: 
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Hipoteza 1: Zaposleni na vodstvenih delovnih mestih so bolj izpostavljeni stresu kot 
zaposleni na nevodstvenih delovnih mestih. Ta hipoteza je zavrnjena. 
Rezultati kažejo, da je povprečna vrednost stresne ogroženosti na vodstvenih delovnih 
mestih 30, na nevodstvenih delovnih mestih pa 33,69. To pa kljub dejstvu, da zaposleni na 
vodstvenih delovnih mestih opravljajo zahtevnejše delo, sprejemajo odločitve, povezane z 
razvojem in rastjo organizacije ter ostalih zaposlenih, in so s stresom zmerno obremenjeni, 
vendar manj kot nevodstveni kader. K temu najverjetneje pripomorejo drugačne karakterne 
lastnosti, večje ambicije ter raznovrstna izobraževanja o vodenju in spopadanju z različnimi 
neprijetnostmi na službenem mestu. 
Hipoteza 2: Starejši zaposleni so bolj izpostavljeni stresu kot mlajši. Ta hipoteza je potrjena. 
Rezultati kažejo, da je povprečna vrednost stresne ogroženosti sodelujočih, starih med 20 
in 30 let, 30,67, starih med 32 in 40 let, 32,71, starih med 41 in 50 let, 35,2, starih 50 let 
in več, 37. Starost, različni dejavniki doma in v službi, nenehne spremembe v organizaciji, 
vse večja intenzivnost in stopnjevanje dela, izpopolnjevanje sodobne tehnologije, skrb glede 
izgube službe, slabši plačilni pogoji, vse to povzroča neke dodatne psihične in fizične napore, 
kar pa posledično lahko povzroča stres in vpliva tudi na stopnjevanje stresa. 
6.6 UGOTOVITVE IN PREDLOGI IZBOLJŠAV 
Rezultati raziskave so pokazali, da je v izbrani organizaciji glede na Powellovo lestvico 
povprečna raven stresne ogroženosti zmerna (32,97). 
Rezultat raziskave je pokazal, da je pri polovici sodelujočih prisotna zmerna raven stresa, 
pri 22 % sodelujočih je prisotna nizka raven stresa, pri 27 % sodelujočih pa je prisotna 
visoka raven stresa. Tudi če je stres za posameznika pozitiven, nekaj, kar ga žene naprej 
in omogoča doseganje uspehov, je treba biti previden, saj lahko nastanejo zdravstvene 
težave. Pri vsaki ravni stresa je treba biti pozoren, ugotavljati vzroke za stres in poiskati 
načine, kako si posameznik lahko pomaga, odpravlja ali lajša vzroke. Če pa se raven stresa 
stopnjuje in doseže visoko raven, je treba postati bolj pozoren in čim prej ukrepati, saj je 
lahko resno ogroženo zdravje. Osebe, ki se soočajo z visoko ravnijo stresa, bi nujno morale 
prepoznati stresne dejavnike. Stresorje, ki jih povzroča organizacija, bi morali zaupati svojim 
sodelavcem, nadrejenim, kadrovski službi, saj bi le tako lahko poiskali načine, kako lahko 
prizadetim osebam pomaga. Organizacija, ki želi napredovati, mora svojim zaposlenim 
pomagati pri lajšanju stresa. 
Stresna ogroženost glede na spol je večja pri ženskah. Tudi drugi strokovnjaki ugotavljajo, 
da so ženske bolj čustvene ter da so bolj nagnjene k stresu tudi zaradi večjih hormonskih 
sprememb ter da znajo stres obvladovati bolje kot moški. Velik razlog za večjo prisotnost 
stresa pa je tudi področje usklajevanja poklicnega in družinskega življenja.  
Stresna ogroženost zaposlenih na nevodstvenih delovnih mestih je višja kot pri vodstvenih. 
Takšen rezultat je verjetno pripisati karakternim razlikam, občasnemu sprejemanju 
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odločitev, nejasnim navodilom za delo, ni izobraževanja v smeri vodenja in kako se soočati 
s spremembami v organizaciji.  
Glede na izobrazbo so najbolj stresno ogroženi zaposleni z višješolsko in visokošolsko 
izobrazbo, najmanj pa zaposleni z opravljenim magisterijem in doktoratom. Med različnimi 
izobrazbami ni velikih razlik glede stresne ogroženosti. 
Glede na starost je rezultat raziskave pokazal, da je najbolj stresno ogrožena najstarejša 
zaposlena oseba, stara 50 let ali več. Najmanj stresno ogroženi po starosti pa so zaposleni, 
stari med 20 in 30 let.  
Tisti, ki vidijo stres v svojem življenju kot nekaj pozitivnega in zaželenega, kot nekaj, kar 
potrebujejo pri doseganju še boljših rezultatov, stresa ne občutijo kot težave, kar je dobro 
in so vse skrbi odveč. Da je določena mera stresa zaželena, meni tudi Carnegie (2012, str. 
91), ki meni, da lahko človek brez prisotnosti stresa svoje delo slabo opravi ali pa ga sploh 
ne opravi. Tisti, ki so bolj obremenjeni s stresom, morajo biti pozorni in pravočasno ukrepati. 
Predolga obremenjenost s stresom lahko povzroči zdravstvene težave, zato je pomembno 
prepoznati znake in ukrepati (Jereb, 2017). 
Če se želi delo opravljati dobro in kakovostno, se izogniti zdravstvenim težavam, je treba 
proučiti stresorje in jih poskušati čim bolj odpraviti. Načinov za odpravljanje ali 
zmanjševanje stresorjev je veliko, vsak posameznik pa mora sam ugotoviti, kateri je zanj 
najboljši, kaj je tisto, kar mu pomaga. Po mnenju APE (2017) je treba poiskati pozitivne in 
zdrave načine preprečevanja in obvladovanja stresa, saj to pripomore k odpravi marsikatere 
zdravstvene težave. Ti načini so npr. vrtnarjenje, ukvarjanje z glasbo, umetnostjo, 
meditacija, joga in sprehodi. Glede na raziskave telovadba, smeh, meditacija, premor od 
stresorja in pogovor z bližnjo osebo pomagajo pri zmanjševanju ter lajšanju stresa. 
Dober način obvladovanja ali lajšanja stresa je tudi, da se stres obrne sebi v prid, kar je na 
podlagi raziskave ugotovil psiholog Maddi leta 1975. Ljudje, ki so bili pod stresom in kljub 
temu uspešni, so nanj gledali drugače. S stresom so se sprijaznili, videli priložnost za rast 
in si nabrali neko moč. Situacijo so sprejeli takšno, kot je, ter tudi prej poskrbeli za svoje 
telesno in čustveno stanje. Maddi je te ugotovitve opredelil kot pogum, da posameznik 
zaradi stresnih situacij zraste. Stres obrniti sebi v prid pomeni, da lahko posameznik sam 
izbere, kakšen odnos bo imel do stresa (McGonigal, 2017, str. 129– 133). Podobnega 
mnenja je tudi Youngs (2001, str. 45), ki svetuje, da je treba gledati naprej. Pomaga si s 
strategijo, prilagojeno situacijo. Če je človek v časovni stiski, si reče, da bo to kmalu za 
njim, če se sooča z resnično neprijetno situacijo, si reče, da je obvladljiva. Odločiti se je 
treba, da se s stresorjem lahko sooči in se ga tudi obvlada. 
Če se želi stres odpraviti, je treba predvsem verjeti, da to lahko uspe, seveda pa je treba v 
tej smeri tudi ukrepati (Kunc, 2017). Številni avtorji kot npr. Treven (2005) in Božič (2003) 
kot pomoč pri lajšanju stresa navajajo meditacijo, ukvarjanje s športom, jogo, masaže, 
kognitivne metode, avtogene treninge, zdravstveno hipnozo, pravilno prehrano, 
aromaterapije, pravilno upravljanje časa, pogovore, pozitivne misli, druženje s prijatelji in 
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družino, branje, branje literature o stresu in spremembo okolja. Ena izmed možnosti za 
manj stresa v našem življenju je po mnenju Elkina (2013, str. 117–119) pravilna 
organizacija. Ugotoviti je treba, na katerem področju se potrebuje pomoč, da se vzpostavi 
red in urejenost, saj več reda pomeni manj stresa. 
Pri ugotavljanju stresorjev si lahko posameznik pomaga tudi s pisanjem dnevnika, navaja 
Ihan (2005, str. 85). Ta način je zlasti primeren, ko se zdi, da je vse v redu tako v zasebnem 
kot službenem življenju, da posameznik ni z nikomer v konfliktu, se dobro razume s prijatelji, 
pa vendar se kljub vsemu slabo počuti, težko zaspi, ima slab spanec, glavobole, pogosteje 
posega po cigaretah ali drugih substancah. V dnevniku lahko opiše dogodke, občutke in 
odzive ter z analizo dnevnika ugotovi, kje so težave in kako si lahko pomaga.  
Pozoren je treba biti tudi pri uporabi zdravil, saj se z njimi lahko zamegli simptome, ki 
nakazujejo na podvrženost stresu. Eden izmed mitov, ki jih je navedla APA je, da če ni 
simptomov, ni stresa. APA pa mit zavrača, saj je mnenja, da zameglitev simptomov s 
pomočjo zdravil lahko odvzame opozorilne signale, ki jih posameznik potrebuje za 
zmanjšanje obremenitve fizioloških in psiholoških sistemov (American Psychological 
Association, 2017). 
Balfour (2011, str. 8) meni, da so najuspešnejši tisti, ki se naučijo obvladati življenje s čim 
manj stresa in tesnobe ter čim več optimizma in ustvarjalnosti. Pot k premagovanju stresa 
je v tem, da se poglobi in potrudi spoznati samega sebe, koliko se lahko prenese, da se  
bolj zdravo odziva na okoliščine, ki posameznika lahko privedejo do stresa. Pri 
odpravljanju/lajšanju stresa svetuje tudi pozitivno razmišljanje, telesno vadbo, ustrezno 
prehrano, ljubeče odnose z družino ter bližnjimi, ustrezno okolje in dovolj spanja.  
Dober način obvladovanja stresa je tudi prilagajanje spremembam, da se sprememb ne 
boji, da je posameznik potrpežljiv, spremembe vzame kot izziv, da je odprt za nove zamisli 
in metode dela (Carnegie, 2012, str. 153–154). 
Tudi organizacije imajo pomembno vlogo pri zmanjševanju in odpravljanju stresa. Za 
uspešno delovanje organizacije mora organizacija čim bolj učinkovito obvladovati stres. 
Najprej je treba ugotoviti, kaj povzroča stres in kako te vzroke odpraviti. Nato mora 
posameznika naučiti, kako naj se sooča s stresorji. Tistim posameznikom, ki so že žrtve 
stresa, mora nuditi ustrezno pomoč. Podobna priporočila navajata tudi Arroba in James v 
svojem 4-stopenjskem modelu stresnega managementa (Tušak & Masten, 2008, str. 123). 
K zmanjševanju in nadziranju stresa lahko pripomorejo preoblikovanje dela, fleksibilen 
delovni čas, natančna opredelitev vloge, ugodne delovne razmere, ugodna klima v 
organizaciji, delavnice in izobraževanja o zmanjševanju in odpravljanju stresa ter pomoč 
tistim, ki so že postali žrtve stresa (Treven, 2005, str. 75–93). 
V izbrani organizaciji se vodilni zavedajo, da je delo zelo zahtevno in da prihaja tudi do 
stresnih situacij. Na ta način pomaga pri zmanjševanju stresa svojih zaposlenih. 
Organizacija nudi zaposlenim fleksibilni delovni čas, ugodne delovne razmere, možnost dela 
od doma, zaposleni lahko pristopijo do vodilnih v organizaciji na pogovor, kadarkoli lahko 
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podajo svoje predloge glede izboljšanja delovnega procesa, podajo ideje za poslovanje 
organizacije, omogoča sodelovanje na različnih športnih dogodkih, obisk kulturnih dogodkov 
in del ustvarjenega zaslužka deli z zaposlenimi. 
Stres je prisoten in najverjetneje tudi vedno bo. Ker so ljudje na splošno obremenjeni z 
vsakodnevnimi zadevami, ki povzročajo stres, se ta napetost nehote prenese tudi v 
organizacijo in zasebne obremenitve hitro prenesemo k službenim. 
Rezultati raziskave bi bili vsekakor bolj natančni, če bi v njej sodelovali vsi zaposleni v 
organizaciji, zato se rezultatov ne da posplošiti na celotno organizacijo. Zmerna raven stresa 
je dober rezultat za organizacijo glede na dejstvo, da se ukvarja z zahtevno dejavnostjo, 
ter je to zasebna organizacija, kjer je primarni cilj dobiček. Kljub vsemu bi bilo dobro za 
organizacijo, da podrobneje razišče stresne dejavnike, ki vplivajo na zaposlene, saj bi na ta 
način pomagala zmanjšati prisotnost stresa.  
 
Organizaciji se svetuje, da poleg že omenjenih ugodnosti, ki jih izvaja in ponuja, nudi 
možnost izobraževanja vsem zaposlenim. Da se organizirajo različne delavnice, predavanja, 
kjer bi tudi zaposleni, ki niso na vodstvenih delovnih mestih, spoznavali različne pristope in 
načine soočanja z različnimi oblikami stresa, lahko znotraj organizacije ali v obliki zunanjih 
predavanj. Organizacija naj organizira redna kvartalna srečanja med vodstvom in ostalimi 
zaposlenimi, na katerih bi seznanila zaposlene s trenutnim poslovanjem, zastavljenimi cilji, 
predstavila izboljšave ali novosti v delovnem okolju. Predlaga se, da organizacija nameni 
določen znesek sredstev, ki bi se porabil glede na predloge zaposlenih, za dejavnosti, ki 
pomagajo pri zmanjševanju ali lajšanju stresa. Več pozornosti je treba nameniti izkazovanju 
pozornosti do zaposlenih, npr. prejeta čestitka ob rojstnem dnevu, organiziranje različnega 
druženja med zaposlenimi, npr. piknik, novoletna zabava, spodbujanje timskega dela, 
pohvale zaposlenim. Da bi organizacija dobila še neko bolj podrobno sliko o dogajanju, bi 
bilo dobro, da bi vsaj enkrat letno merila vzdušje v organizaciji. Predvsem pa je pomembna 
dobra komunikacija med zaposlenimi, zato se predlaga spodbujanje in poudarjanje pomena 





Stres je vse bolj prisoten v vsakdanjem življenju. Z njim se srečujemo tako v poklicnem kot 
tudi v zasebnem življenju. Čeprav je bil stres prisoten že pred mnogimi leti, ko je boj za 
obstanek potekal zaradi hrane in preživetja, kljub vsemu ni predstavljal tako hude in resne 
težave kot danes. Z leti se je spremenil v težavo, ki lahko povzroča resne zdravstvene 
težave. 
Raziskave kažejo, da stres ne pomeni vedno samo nekaj slabega. Stres lahko povzroči 
zdravstvene težave, lahko pa je v »pomoč« pri doseganju ciljev in uspehov. Ljudje smo 
različni, zato tudi stres različno vpliva na ljudi in ga tudi različno občutimo. Poznamo več 
vrst stresa, pri vsakem sta potrebna pozornost in pravočasno ukrepanje, posebej pozorni 
pa moramo biti pri kroničnem stresu.  
Vzrokov za nastanek stresa je veliko, predvsem pa so različni. Isti stresor ne predstavlja 
enake težave vsem, zato je pomembno, da se ugotovi, kateri stresorji vplivajo na 
posameznika, in se jih poskuša odpraviti ali pa vsaj zmanjšati. Nenehno usklajevanje 
poklicnega in zasebnega življenja predstavlja vse več težav. Ker se v službi zahteva vse več 
od zaposlenih, je stres vse bolj prisoten tudi v organizacijah. Za uspešno delovanje, rast in 
razvoj mora organizacija pomagati zaposlenim – proučiti mora stresorje, jih poskušati 
odpraviti ali pa naučiti, kako se z njimi soočati. Posledice stresa so lahko nevarne za človeka, 
saj lahko privedejo do hudih zdravstvenih težav. Predstavljajo pa tudi težavo za 
organizacijo. V organizaciji prihaja do odsotnosti z dela, odhodov zaposlenih, poslabšanja 
storitev in delovnih nesreč. Vse skupaj pa vpliva na stroškovni vidik organizacije. 
Iz raziskave je bilo ugotovljeno, da je v izbrani organizaciji prisotna zmerna raven stresne 
ogroženosti. S stresom so bolj obremenjene ženske, zaposleni na nevodstvenem delovnem 
mestu, zaposleni z višješolsko/visokošolsko izobrazbo, univerzitetno izobrazbo ter 
osnovnošolsko/poklicno/srednjo/strokovno srednjo izobrazbo ter zaposleni, starejši od 41 
let. Glede na raziskavo pa je v organizaciji 27 % sodelujočih, ki se soočajo z visoko ravnijo 
stresa.  
Za uspešno poslovanje mora tudi organizacija ponuditi svoj delež pomoči pri lajšanju ali 
odpravljanju stresa. Prvi korak je že to, da se organizacija tega problema zaveda. Naslednji 
koraki pa se izvajajo na individualni ravni, nekateri pa tudi skupaj z zaposlenimi. Dobra 
komunikacija tudi pripomore k uspehu, zato naj jo organizacija spodbuja. Organizacija naj 
izobražuje svoje zaposlene, kako ustrezno premagovati stresne situacije. Izvaja naj 
merjenja vzdušja v organizaciji ter izkazuje pozornost in spoštovanje do zaposlenih. Poleg 
tega pa naj spodbuja svoje zaposlene, da so športno aktivni in da morajo tudi sami narediti 
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Priloga 1: Anketni vprašalnik   
Pozdravljeni, 
 
Prosila bi vas, da si vzamete nekaj minut časa in izpolnite anketo z naslovom »Stres na 
delovnem mestu«. Namen ankete je ugotoviti prisotnost stresa na delovnem mestu v našem 
podjetju. Anketa je anonimna. Prosim vas, da anketo izpolnite do petka, 27. 3. 2015. 
 
Hvala za vaše sodelovanje! 
 
Lep pozdrav, 
Polona Bervar  
 







a) 30 let ali manj. 
b) Med 31 in 40 let. 
c) Med 41 in 50 let. 
d) 50 let in več. 
 




4. Dokončana izobrazba: 
a) Osnovnošolska/poklicna/srednja strokovna. 





Anketa je povzeta po: POWELL, Trevor (1999). Kako premagamo stres. Mladinska knjiga, 
Ljubljana. 
 
Zaloge vrednosti pri posamezni trditvi so: 
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 Nikoli – 0 točk. 
 Redko – 1 točka. 
 Včasih – 2 točki. 
 Pogosto – 3 točke. 




Nenadoma me preplavijo občutki tesnobe. 
Sem živčen/živčna in napet/napeta. 
Težko zaspim, ostanem buden/budna ali se zgodaj zbudim. 
Skrbi me, da se bo zgodilo nekaj hudega. 
Sem razdražljiv/-a in slabe volje. 
Neredno se prehranjujem – ali jem preveč ali pa premalo. 
Preveč kadim ali pijem oziroma jemljem pomirjevala ali uživam droge. 
Trpim zaradi želodčnih težav, driske ali zaprtosti. 
Težave imam s koncentracijo, spominom ali sprejemanjem odločitev. 
Počutim se izčrpanega/-no in utrujenega/-no. 
Bojim se, da bom izgubil/-a nadzor nad seboj, se zlomil/-a, zbolel/-a. 
Počutim se apatičen/-na – nobena stvar se mi ne zdi pomembna. 
Celo kadar počivam, mi primanjkuje zraka. 
Čutim napetost v prsih, vratu in glavi. 
Izogibam se težkim in/ali neprijetnim situacijam. 
Ne morem »izključiti« negativnih misli. 
Izgubil/-a sem zanimanje za spolnost. 
Trpim zaradi palpitacij in ščemenja v želodcu ali v prsih. 
Nimam zaupanja vase. 
Skrbi me, da ne bom kos dolžnostim ali zahtevam. 
Mučijo me glavoboli ali migrene. 
Zdi se mi, da ni vredno živeti. 
Glede prihodnosti sem pesimističen/-na. 
Počutim se pod pritiskom. 
Obseden/-na sem z boleznimi, čistočo ali prehrano. 
Vsaka bolečina me skrbi. 
Zelo sem čustven/-na in zlahka jočem. 
Počutim se telesno izčrpanega/-no. 
Imam občutke vrtoglavice, šibkosti in neresničnosti. 
Izogibam se prijateljem, nobena stvar me ne zanima in nimam hobijev. 
